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WSTEP

O poziomie kultury fizycznej danej zbiorowosci decyduja podejmowane przez
jednostki czynnosci ukierunkowane w stron¢ podtrzymywania sprawnosci motorycznej,
obnizania wrazliwo$ci na bodzce $rodowiskowe, dbalos$ci o zgrabna sylwetke i1 zdrowie.
Czynnosci te musza wynika¢ z przekonan, z uswiadomionych przez cztowieka potrzeb
wiasnego organizmu. I wreszcie dopelieniem tak okreslonego poziomu jest skuteczno$¢
owych poczynan, a wigc osiagnigte efekty.

Poniewaz szkolne wychowanie fizyczne jest powszechne i obowiazkowe, a wzajemne
interakcje nauczyciela i ucznia trwaja przez okoto dwanascie lat, wigc do ksztaltowania
postaw prosomatycznych, przejawiajacych si¢ w podejmowanych codziennych dziataniach
cztowieka na rzecz troski o wlasne cialo, w znacznej mierze przyczyniaja si¢ nauczyciele
wychowania fizycznego.

Najbardziej ogdlnym wskazaniem nadajacym poczynaniom nauczyciela 1 uczniow
wlasciwy kierunek jest cel naczelny kultury fizycznej, zdefiniowany przez S. Strzyzewskiego
[1996] jako ,,...zarowno ksztaltowanie ciata i funkcji psychomotorycznych wychowanka, jak
réwniez uksztattowanie u niego takiego systemu wiedzy, umiejgtnosci 1 nawykow oraz
pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej, ktéry w praktyce przejawia¢ sig¢ begdzie
w dazeniu i dziataniu na rzecz utrzymania przez cate zycie wysokiej sprawnosci fizycznej
I zdrowia”.

Z celu naczelnego kultury fizycznej wynikaja cele w zakresie ksztalcenia (cele
instrumentalne) 1 cele wychowawcze (cele kierunkowe) okreslajace konieczno$¢
ksztaltowania u wychowankéw zainteresowan, zamitowan i pozytywnych postaw wobec
kultury fizycznej.

Takie uszczegotowienie celu naczelnego koresponduje z dorobkiem wspoiczesnej
teorii wychowania fizycznego. Poczawszy od niezwykle brzemiennej w skutki dla rozumienia

sensu wychowania mysli M. Demela, iz to wychowanie jest warunkiem zdrowia, przez



niezwykle klarowna propozycje H. Grabowskiego [1990], aby w przedmiocie ,,wychowanie
fizyczne” widzie¢ dwa nierozerwalnie ze soba powiazane procesy: fizycznego ksztalcenia
I fizycznego wychowania, az do propozycji W. Osinskiego [1990, 2011], aby dokonujac
W powyzszym inwersji inaczej roztozy¢ akcenty i wychowanie fizyczne okresla¢ jako
wychowanie 1 ksztalcenie fizyczne.

Wymég odnosnie ksztaltowania postaw stawia przed nauczycielem trudne zadanie
oddziatywania na trzy sfery osobowos$ci ucznia, to znaczy na sfer¢ emocjonalna, poznawcza
oraz zachowanie. Takie stanowisko zajmuja polscy psychologowie spoteczni.

Aby wzbudzi¢ zainteresowanie, a konsekwencji trwalsze zamitowanie i postawy,
niezbedne jest stworzenie na zaj¢ciach, migedzy innymi mozliwosci przezy¢ wywolujacych
Uucznidow uczucia dodatnie, takie jak zadowolenie z wykonywanych zadan, ich oceny,
zaciekawienie itp. Im wigksze zadowolenie ucznia z zaje¢, tym wigksze nimi zainteresowanie
1 che¢ uczestnictwa w takich samych lub podobnych formach aktywnosci.

Rowniez wazne jest, aby w procesie dydaktyczno-wychowawczym na lekcjach i poza
nimi oddziatywaé na sfer¢ poznawcza uczniow. Z tego wzgledu konieczne jest zapewnienie
wychowankom mozliwos$ci aktywnego zdobywania wiedzy, ktéra powinna spetnia¢ funkcje
motywujaca do dzialania i stanowi¢ podstaweg wlasciwych pogladow i przekonan uczniow
o0 warto$ciach kultury fizycznej. Nalezy dazy¢ do tego, aby uczen nie byl biernym
przedmiotem lecz $wiadomym i aktywnym podmiotem, w pewnym sensie partnerem
nauczyciela.

Wymienione dwa komponenty posiadaja r6zna wage w zaleznosci od wieku uczniow.
Jak dlugo wystepuje zjawisko spontanicznej aktywnosci ruchowej, ktorej podstawa jest
naturalna, biologiczna potrzeba ruchu, tak dtugo najistotniejsze jest odwolywanie si¢ do uczué
1 emocji wychowankow, glownie poprzez atrakcyjnos¢ prowadzonych zajeé. W okresie, gdy
spontaniczna aktywno$¢ przeradza si¢ w $wiadome podejmowanie dziatan, rownorzedne
znaczenie nalezy przypisa¢ intelektualizacji procesu dydaktyczno-wychowawczego, a wigc
podbudowie teoretycznej dajacej uczniowi mozliwos¢ rozumienia samego siebie 1 swoich
potrzeb.

Pozytywna postawa wobec kultury fizycznej przejawia si¢ w petni, gdy pobudzeniu
poznawczemu i emocjonalnemu towarzyszy¢ bedzie praktyczne dzialanie (zachowanie sig)
zgodnie z ideatami kultury fizycznej. Nauczyciel poprzez obserwacj¢ uczniow ma mozliwos¢
oceny ich stosunku do kultury fizycznej 1 w zaleznosci od tego przyjgcia okreslonej strategii
postgpowania wychowawczego. Majac na uwadze ksztaltowanie pozytywnej postawy

ucznidw nie mozna pomina¢ tak istotnego elementu, jakim jest przekonanie ucznia, ze
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podejmowane przez niego dziatania zakoncza si¢ sukcesem. Wazne jest zatem oddzialywanie
wychowawcze, ktorego efektem bedzie wilasciwy poziom samooceny ucznia [Strzyzewski
1996].

Obok pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej wychowanek musi by¢
wyposazony w odpowiednie ,,instrumenty” umozliwiajace mu realizacj¢ prezentowanych
zainteresowan i zamilowan, a wigc aktywny udziat w kulturze fizycznej. Naleza do nich:

— umiejetnos¢ oceny wiasnych potrzeb
— umiejetnosci techniczne i taktyczne z zakresu dyscyplin sportowych i rekreacyjnych

0 takiej réznorodnosci, aby kazdy wychowanek mogt je wykorzystywaé niezaleznie

od pory roku i warunkéw, w jakich begdzie wypoczywal;

— Umiejgtnosci oraz wiedza z zakresu samooceny, samokontroli, dajace podstawe
kontroli efektow pracy nad wlasna sprawnoscia fizyczna w zyciu dorostym;

— umiejgtnosci  samodzielnego, celowego doboru i1 organizacji = ¢wiczen
ukierunkowanych na zaspokojenie wlasnych potrzeb.

Niezbedna jest rowniez dbalo$¢ nauczyciela o prawidlowa postawg ciata uczniow,
rozwijanie ich zdolno$ci motorycznych oraz wykorzystywanie czynnikow wf na rzecz
wyksztatcenia zdolno$ci adaptacyjnych ustroju do zmiennych warunkéw srodowiska.

Przedstawiony w duzym skrocie zakres celow szkolnej kultury fizycznej realizowany
jest w poszczegdlnych jednostkach pedagogicznych — lekcjach. Stawia to przed nauczycielem
wymog sprowadzenia ogolnie sprecyzowanych celow do poziomu zadan operacyjnych
(¢wiczen). Droga do tego jest wytyczenie:

— celow etapowych, dla pewnych okresow pracy, np. etapu edukac;ji, klasy, cyklu,
— celow operacyjnych danej lekcji, czyli szczegdlowych zadan (¢wiczen) lekcji

(to znaczy, zadan gtéwnych i posrednich).

Niniejsza pozycja to zbior szeregu metodyczno-praktycznych wskazan, ktore powinny
utatwi¢ nauczycielowi realizacj¢ poszczegdlnych celéw ksztatlcenia 1 wychowania.
W kolejnych rozdziatach, wykorzystujac dotychczasowe osiagnigcia nauki omowiono ogolne
1 szczegotowe zasady postgpowania nauczyciela majace na celu ksztaltowanie motorycznosci,
nauczanie technik i taktyk sportowych, wyposazenie w zasdéb wiedzy oraz usamodzielnianie
uczniow. Przedstawiono réwniez wskazania do pracy z dzie¢mi w r6znym wieku, wynikajace

z cech ich rozwoju psychofizycznego.



Wiele miejsca w niniejszej pozycji zajmuja szczegdlowe informacje dotyczace
planowania procesu wychowania fizycznego, budowy lekcji — jej organizacji i prowadzenia,
doboru zadan, mozliwosci stosowania znanych metod i form organizacyjnych.

Opracowujac poszczegolne rozdziaty tego skryptu korzystano z bogatego dorobku
praktykéw 1 teoretykow wf. Uznano, ze podporzadkowujac si¢ nowym trendom
wystepujacym w metodyce wychowania fizycznego nie mozna straci¢ z pola widzenia
funkcjonujacych 1 sprawdzonych w praktyce zasad i sposobow postepowania dydaktyczno-
wychowawczego.

Studiujac doktadnie tekst, nalezy zwrdci¢ uwage na to, postuzono si¢ w nim pewnymi
pojeciami doktadnie ich nie definiujac. Wynika to stad, ze generalna koncepcje prezentowanej
pozycji oparto na podstawach teoretycznych szczegétowo opracowanych i uzasadnionych
naukowo przez S. Strzyzewskiego w podreczniku ,,Proces ksztafcenia i wychowania
W kulturze fizycznej” [1996]. Zakres zagadnien omowionych przez tego Autora jest tak
obszerny, ze jakiekolwiek proby przekazania ich w formie krotszej mogltyby przyczynic si¢
do zbytniego spltycenia trudnych, ale niezwykle istotnych problemoéw. Dlatego tez w tym
miejscu  zachgcamy Czytelnika do przestudiowania 1 przemyslenia wszystkich

zamieszczonych w wymienionej pozycji informacji.

W niniejszym, czwartym wydaniu podrgcznika o pierwotnym tytule ,,Kultura fizyczna
w szkole” w tresci poszczegolnych rozdziatdéw dokonaliSmy niezbgdnych korekt 1 uzupetien
wynikajacych z rozwoju nauk o kulturze fizycznej 1 zmian regulacji prawnych dotyczacych
edukacji. PomingliSmy omawianie programu wychowania fizycznego w odrgbnym rozdziale.
Zamiast tego, niektore istotne wskazania dotyczace programowania ujgliSmy w innych
rozdzialach. ZmieniliSmy takze umiejscowienie tabel. Wydaje nam sig¢, ze tatwiejsze
W odbiorze bedzie bezposrednie ich powiazanie z trescia danego rozdziatu.

Mamy nadziejg, Ze niniejszy podrgcznik spetni oczekiwania Czytelnika.

Autorzy



ROZDZIALL. ZASADY DOBORU TRESCI I ORGANIZAC]I
KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Kolejne uregulowania prawne wtadz o§wiatowych stwarzaja coraz wigksza mozliwos¢
kreowania procesu edukacyjnego przez dyrektora, rad¢ pedagogiczna, radg¢ rodzicow
I nauczyciela danej szkoty. Osoba inicjujaca kierunek dziatan i odpowiedzialng za efekty
w okreslonym obszarze edukacyjnym powinien by¢ kompetentny nauczyciel [Bielski 2002,
Cieslinski 1988, Demel 1998, Frotowicz 2001, Grabowski 2000, Hodan i Zukowska 1996,
Strzyzewski 1996, Zukowski 2003, Zukowska 1993].

To czy nauczyciel wychowania fizycznego wlasciwie realizuje proces wychowania
fizycznego, rozstrzyga si¢ juz na dwdch podstawowych poziomach:

— przyjetej strategii pracy,
— przyjetej strategii realizacji wytyczonych celow.

Ustalajac strategi¢ dzialania nauczyciel powinien kierowac si¢ okreslonymi przez
teori¢ wychowania fizycznego celami, ktére w skrocie przedstawiono we wstgpie
podrecznika, a takze okreslonymi przez pedagogike ogolna nastgpujacymi zasadami
ksztalcenia i wychowania:

— podmiotowego traktowania ucznia,

— roznicowania doboru tres$ci 1 form ksztalcenia,
— laczenia teorii z praktyka,

— integracji ksztatcenia i wychowania,

— ksztalcenia ustawicznego.

Zasada podmiotowego traktowania ucznia obliguje nauczyciela do podjecia takich
dziatan, w wyniku ktorych uczen stanie si¢ Swiadomym wspoitworca procesu lekcyjnego,
wspolpartnerem nauczyciela, bedzie moglt rozwijaé swoje zainteresowania, zamilowania
I zdolnosci, realizowa¢ wilasne potrzeby, ale rowniez do poznawania uczniow i dostosowania
trudnosci zadan do ich mozliwosci.

Zasada roznicowania doboru tresci i form ksztalcenia naktada na nauczyciela

obowiazek roznicowania stosowanych form zaje¢ tak, aby realizowaé zainteresowania



I potrzeby obiektywne wszystkich uczniéw — sportowe dla najzdolniejszych, rekreacyjno-
zdrowotne, wyrdwnawcze dla uczniow wymagajacych specjalnej troski. Zasada ta eksponuje
konieczno$¢ realizacji procesu edukacyjnego z wykorzystaniem roznych form zajeé
(lekcyjnych, pozalekcyjnych, pozaszkolnych), stosowanie réznorodnych metod, rozwiazan
organizacyjnych, czy tez s$rodkéw dydaktycznych oraz wymaga od nauczyciela szeroko
rozumianej indywidualizacji.

Zasada laczenia teorii z praktyka wymaga od nauczyciela przekazywania w toku
edukacji umiejetnosci ruchowych 1 wiedzy oraz laczenia przekazywanych wiadomosci
Z dziatalnos$cia praktyczna. Zaprzecza ona typowemu dydaktyzmowi motorycznemu,
polegajacemu na wyposazaniu ucznia tylko w zasob umiejgtnosci z zakresu technik i taktyk
sportowych.

Zasada integracji ksztalcenia i wychowania wskazuje na konieczno$é
rownorzednego realizowania w lekcji zadan dydaktycznych i wychowawczych, a takze
wlaczenia do procesu edukacyjnego jak najszerszego grona osob, takze spoza $rodowiska
szkolnego.

Zasada ksztalcenia ustawicznego wskazuje, aby poprzez dobdr odpowiednich tresci
przygotowa¢ ucznidow do umiejetnosci samoksztalcenia, samowychowania oraz wytworzy¢
w tym wzgledzie odpowiednie postawy uczniéw, ktore w praktyce wyraza¢ si¢ powinny
aktywnym ruchowo, zdrowym stylem zycia.

Powyzsze zasady zostaly szczegdtowo omoéwione przez S. Strzyzewskiego [1996].

Teoretyczna znajomo$¢ intencji zawartych w poszczegodlnych zasadach nie daje
nauczycielowi pelnego obrazu, w jaki sposob w praktyce podporzadkowaé im swoja
dziatalno$¢. Nie jest to zadanie tatwe, zwlaszcza dla poczatkujacego nauczyciela, ktoremu
brak jeszcze do$wiadczenia w pracy z dzie¢mi i milodzieza. Takze doswiadczonemu
nauczycielowi, pracujacemu dotychczas bez uwzgledniania tych wytycznych (traktujacych
lekcje jak trening sportowy) trudno jest przestawi¢ si¢ na inny sposob pracy. W zwiazku
Z tym celowe wydaje si¢ kompleksowe ujgcie powinnosci nauczyciela wynikajacych z zasad
ksztalcenia i wychowania. Powinno to utatwi¢ nauczycielowi wypracowanie wlasnej strategii
pracy edukacyjnej z dzie¢mi i mlodzieza umozliwiajacej osiagnigcie wspotczesnych celow
wychowania fizycznego — przygotowania wychowanka do zdrowego, aktywnego ruchowo
stylu zycia, przede wszystkim na zajeciach wychowania fizycznego.

Pierwszym etapem pracy nauczyciela jest wytyczenie celéw poprzez stworzenie
szkolnego programu wychowania fizycznego i plandow nauczania. Nauczyciel przyjmujac

strategi¢ dzialania zgodna z intencjami edukacyjnymi oraz zasadami ksztalcenia
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I wychowania powinien uwzgledniaé w swojej pracy nizej podane wytyczne. Wigkszos¢
ponizszych wskazan nie jest mozliwa do realizacji bez przeprowadzenia diagnozy
pedagogiczne;.

a. Program wychowania fizycznego musi by¢ dostosowany do juz istniejacych
i mozliwych do stworzenia warunkéw pracy szkoly, z uwzglednieniem specyfiki
srodowiska lokalnego oraz tradycji szkoty.

b. Program powinien uwzglgdnia¢ cele realizowane przez nauczycieli wychowania
fizycznego w formach lekcyjnych i pozalekcyjnych, a takze wyznacza¢ cele 1 sposoby
ich realizacji przez innych nauczycieli, przez tworzenie okreslonych warunkow
materialnych i organizacyjnych, jak rowniez cele realizowane we wspOlpracy ze
srodowiskiem pozaszkolnym.

c. W programie wychowania fizycznego nalezy uwzglednia¢ jak najszerszy zakres
roznorodnych form pracy i form aktywnosci fizycznej — sportowe, rekreacyjne,
zdrowotne; lekcyjne, pozalekcyjne; obligatoryjne, fakultatywne; w sali gimnastycznej,
na boisku szkolnym, w terenie i in.

d. Program nie moze stanowi¢ jedynej podstawy do pracy z uczniami. Konieczne jest
planowanie pracy z dana grupa (klasa) uczniow w roku szkolnym. Planowanie
konkretnych celéw powinno wynikaé przede wszystkim z faktycznie wystgpujacych
potrzeb obiektywnych (rozwojowych) i1 subiektywnych (np. zainteresowan) uczniow.
Niezbedna jest zatem diagnoza osobnicza, aby realizowaé przede wszystkim potrzeby
indywidualne uczniéw, a nie tylko program.

e. Nalezy uwzglednia¢ sugestie uczniow odno$nie zawarcia w planie form aktywnos$ci
dla nich atrakcyjnych. Z doswiadczen praktycznych wynika, Ze mozna to realizowac
juz od klasy III szkoty podstawowej. Taki sposob planowania pozwala uczniom
tatwiej akceptowac nawet niezbyt lubiane, a wazne obiektywnie tresci.

f. Plan (plany) =zaj¢¢ obligatoryjnych, fakultatywnych, pozalekcyjnych nalezy
wyeksponowa¢ w miejscu dostgpnym dla ucznidw, na przyktad na tablicy
przeznaczonej do przekazywania wiadomosci z wychowania fizycznego.

g. W planie dla klasy uwzglednia¢ cele z zakresu wiadomosci, umiejgtnosci, rozwijania
zdolnosci motorycznych 1 cele wychowawcze. Planowane cele wychowawcze
I wiadomosci powinny by¢ przede wszystkim zwiazane z zadaniami praktycznymi
realizowanymi na lekcji. Planowane cele powinny uwzglednia¢ integracje

migdzyprzedmiotowa.
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h.

W planach pracy uwzglednia¢ cele z zakresu réznorodnych dyscyplin sportowo-
rekreacyjnych, dzigki czemu bedzie mozliwe rozbudzanie zainteresowan uczniOw
r6znymi forami aktywnosci oraz zaspokajanie potrzeb juz uksztattowanych.
Uwzglednia¢, juz na etapie planowania, réznorodne warunki (miejsce) prowadzenia
zajec.

Realizacja zaplanowanych przez nauczyciela celow powinna opieraé si¢ na

nastgpujacych sposobach dziatania.

12

a.

Aktywizacja uczniow do czynnego udziatu w zajeciach nie moze opierac si¢ tylko na
stosowaniu kar i1 nagrod, ale przede wszystkim na zainteresowaniu lekcja. Na
wszystkich etapach edukacji decydujace znaczenie posiada atrakcyjno$¢ zajeé:
ciekawe ¢wiczenia, réznorodno$¢ stosowanych srodkéw i1 metod oraz rozwiazan
organizacyjnych, czyli brak schematyzmu. Zainteresowanie ucznidéw wzbudza si¢
takze, zwlaszcza u ucznidw od okresu dorastania, poprzez stosowanie zasady
swiadomego i aktywnego udziatu ucznia w zajeciach. Nalezy dazy¢ do jakosci pracy
opartej na umotywowanym dziataniu. Uczen musi otrzyma¢ wszechstronne
uzasadnienie warto$ci, przydatnosci i celowo$ci wprowadzanych tresci, takze poprzez
integrowanie informacji uzyskiwanych przez ucznidow w ramach innych przedmiotow
nauczania i z innych zrédet.

W kazdym momencie lekcji zauwaza¢ i wskazywac najmniejszy nawet postep ucznia
w zachowaniu 1 realizacji zadan dydaktycznych. Latwo to dostrzec u uczniow
najlepszych, o wiele trudniej u przecigtnych i stabych.

Dobiera¢ zadania (¢wiczenia) tak, aby uczen mial mozliwos¢ osiagnigcia sukcesu.
W tym celu konieczne jest stosowanie zasady przystgpnosci. Pozadane jest
wprowadzanie w zajgciach form celowego podziatu uczniéw (np. wg sprawnosci
fizycznej, umiejgtnosci) umozliwiajacych dostosowanie stopnia trudno$ci zadan do
mozliwosci ucznia. Niezbedne jest, aby sukces byt udzialem kazdego ucznia.
Konieczne jest wigc indywidualne traktowanie uczniow.

W zajgciach ruchowych nalezy da¢ mozliwo$¢ uczniowi lub grupie ucznidw
wykazania si¢ pomystowoscia w réznorodnych zadaniach wymagajacych pracy
tworczej lub samodzielnej. Stara¢ sig, aby uczen mogt stopniowo uzyskiwaé pewno$¢
w dziataniu poprzez angazowanie go do roéznych czynnosci w oparciu
0 systematycznie przekazywane wiadomosci.

Eksponowa¢ 1 dobiera¢ celowo w lekcji sytuacje wychowawcze tkwiace

w dziatalno$ci zwiazanej z aktywnos$cia ruchowa. Nauczyciel wychowania fizycznego



musi rozumie¢, ze jego bardzo waznym zadaniem jest §wiadome 1 celowe
wychowanie poprzez tworzenie okreslonych sytuacji wychowawczych. Zajecia
ruchowe dostarczaja duzo okazji do celowego oddzialywania na system warto$ci
mtodego czlowieka. Trzeba je tworzy¢, ale takze umie¢ dostrzec 1 odpowiednio
spozytkowa¢ (np. niesportowe zachowanie, podporzadkowanie regutom,
wspotdziatanie w grupie, pomoc stabszym, poszanowanie przyrody, dbato$¢ o zdrowie
innych osob).

Stosowa¢ nowoczesne srodki dydaktyczne 1 zrodta informacji. Wdraza¢ uczniéw do
korzystania z technologii informacyjnej i zasoboéw bibliotecznych

Koncowym ogniwem kazdego dziatania jest ocena osiagnietych wynikow.

Nauczyciel nie powinien traktowa¢ jej w sposob formalny, lecz umiejetnie wykorzystac jej

warto$¢ edukacyjna.

a.
b.
C.

Zapoznawac uczniow z kryteriami oceny.

Oceny dokonywac z cala klasa lub grupa uczniow.

Przygotowywa¢  stopniowo uczniow do samooceny poprzez —ocenianie
wspotéwiczacego 1 grupy. Zapoznawac ze sposobami samooceny i samokontroli oraz
stwarza¢ warunki do wykazania si¢ umiejgtnoscia ich dokonywania.

Wsérdéd  kryteriow — oceniania  uwzglednia¢  przede  wszystkim  aktywno$¢
I zaangazowanie ucznia. Nie ocenia¢ za poziom sprawnosci fizycznej. Oceniac postep
ucznia w podnoszeniu sprawnosci fizycznej 1 opanowaniu umiejgtnosci.

Da¢ uczniom mozliwos$¢ $ledzenia postgpow W opanowywaniu umiejetnosci
I rozwijaniu sprawno$ci fizycznej, na przyktad wprowadzajac zeszyt lub Kkarte
sprawnosci fizycznej. Moze to by¢ jeden z elementdéw motywujacych do pracy nad
soba.

,Budowac¢” adekwatna samooceng uczniéw, poczucie wilasnej skutecznosci.

Wymienione przejawy pracy nauczyciela zwigzane sa SciSle z przebiegiem zajgé

ruchowych od strony warsztatowej (technicznej). Nie jest to jednak wystarczajace. Istotne jest

réwniez, aby uczen w kazdym momencie kontaktow z nauczycielem odczuwal rado$¢

I satysfakcje. Decydujace znaczenie ma zatem, poza przygotowaniem warsztatowym,

odpowiednia postawa nauczyciela, a gltownie zaspokajanie odczuwanych przez uczniéw

potrzeb sprawiedliwosci 1 zyczliwosci [Strzyzewski, Gorna 1989].

O klimacie woko6t wychowania fizycznego w szkole decyduja nie tylko lekcje tego

przedmiotu, ale rowniez wszystkie pozalekcyjne kontakty ucznidéw z nauczycielem oraz ich

udziat w szeroko pojetej kulturze fizyczne;.
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Wazna role w ksztaltowaniu odpowiednich stosunkéw migdzy uczniem
a nauczycielem odgrywa styl kierowania prezentowany przez nauczyciela. O stylu kierowania
méwimy wowcezas, gdy postgpowanie nauczyciela charakteryzuje si¢ stalo$cia
i konsekwencja. Zgodnie z zalozeniami ogélnej teorii kierowania, w stylu pracy
wychowawczej ujmuje si¢ nast¢pujace elementy:

,»— Sposob ustalania planow i celow zespotu,

— sposob organizowania dziatania zespotu i charakter wychowawcy w tym dzialaniu,

— formy kontroli i oceny,

— rodzaje 1 sposdéb wymierzania sankcji,

— stosunek do inicjatywy zespotu,

— sposob ponoszenia odpowiedzialno$ci za zespot,

— rodzaje najczestszych interakcji miedzy wychowawca a zespolem (przyjazne, wrogie,
urz¢dowe),

— stosunek wychowawcy do przywodcy zespotu” [Badura 1981].

Przedstawiony powyzej model pracy nauczyciela zawiera wigkszo$¢ elementéw
decydujacych o jego demokratycznym charakterze.

Wspoélczesna pedagogika, pomimo bardzo mocnego akcentowania koniecznosci
stosowania demokratycznego stylu kierowania, dopuszcza mozliwo$¢ autokratycznego stylu
pracy z dzieémi najmtodszych klas szkoty podstawowej. Wydaje si¢, ze na tym etapie
rozwoju nauczyciel powinien dazy¢ przede wszystkim do wyksztalcenia u uczniow
wlasciwych postaw pierwotnych, na przyktad postawy wobec pracy, obejmujacej ,,najbardziej
podstawowe elementy, takie jak: punktualno$¢, podporzadkowanie poleceniom,
systematyczno$¢, zamitowanie do porzadku itp.” [Poplucz 1984]. Pomimo, Ze postawy
pierwotne nabywane sa przede wszystkim w okresie wczesnego dziecifistwa, nie moze tego
zadania wychowawczego pomina¢ szkota. Wynika to zaréwno ze zrdéznicowania wplywow
wychowawczych rodzin, jak réwniez z zadan instytucji o$wiatowo-wychowawczych, do
ktorych migdzy innymi nalezy przygotowanie uczniow do zycia zgodnego z obowiazujacymi
normami spoteczno-moralnymi.

Ksztattowanie postaw pierwotnych nie wymaga refleksyjnego stosunku ucznia do
przedmiotu postawy, lecz ¢wiczenia polegajacego na wiclokrotnym powtarzaniu okreslonych
sytuacji wychowawczych i egzekwowaniu poprawnych zachowan. W tym przypadku styl
autokratyczny zabarwiony zyczliwym stosunkiem nauczyciela do ucznia wydaje sig

pozadany.
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Uksztaltowanie w zespole uczniowskim odpowiednich postaw elementarnych
umozliwi nauczycielowi wychowania fizycznego wykorzystywanie coraz bogatszych
srodkdw metodycznych 1 rozwiazan organizacyjnych w lekcji, przyczyniajac si¢ do
nieschematycznego, atrakcyjnego przebiegu zajeé. Doznawane dzigki temu przyjemne
uczucia zwigksza motywacj¢ uczniow do udziatu w zajeciach ruchowych tworzac sprzyjajace
warunki ksztattowania pozytywnych postaw uczniow.

Im uczen starszy, w tym wigkszym stopniu niezbgdny jest jego refleksyjny stosunek
do pojedynczych zadan lub ich kompleksow, mozliwo$¢ kierowanej lub samodzielnej oceny
zjawisk z tego obszaru itp. Odpowiednie warunki zapewnia prezentowanie przez nauczyciela
demokratycznego stylu kierowania, stawianie ucznia w sytuacji swiadomego wspottworcy
procesu dydaktyczno-wychowawczego.

Podsumowaniem powyzszych stwierdzen moze by¢ sformulowana przez
Muszynskiego [1974] sentencja, iz styl autokratyczny — zyczliwy ,,...jest wskazany w tych
przypadkach, kiedy dany zespot znajduje si¢ na nizszym poziomie rozwoju intelektualnego
I wyrobienia spolecznego, w miar¢ jednak, jak poziom zespotu podnosi sig, bardziej
efektywne jest stosowanie stylu demokratycznego™.

Dla nauczyciela wazna powinna by¢ informacja, iz zdaniem pedagogéw
I psychologéw [Badura 1981] styl kierowania mozna wypracowaé, dokonujac $§wiadomych
zmian w swoim post¢gpowaniu w stosunkach z uczniami. Podstawa ich dokonywania moze
by¢ zar6wno wiedza na ten temat, jak i1 nasladowanie poznanych w praktyce wzorcow

osobowych.
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ROZDZIAL 1. WSKAZANIA DO PRACY Z DZIECMI W WIEKU SZKOLNYM
NA TLE ICH POTRZEB OBIEKTYWNYCH
I SUBIEKTYWNYCH

Nauczyciel planujac i realizujac z mlodzieza proces dydaktyczny, kieruje si¢ ich
potrzebami obiektywnymi, ktore wynikaja zarowno z wiedzy o wychowaniu, jak
i prawidtowos$ci rozwoju fizycznego i spotecznego. Uzbrojeni w wiedz¢ z powyzszych
dziedzin nie starajmy si¢ jednak na site uszczgs§liwi¢ dzieci. Postarajmy si¢ nie pomina¢ ich
potrzeb subiektywnych, poniewaz to na nie skierowane sa rowniez nasze poczynania i oni sa
podmiotem naszych oddziatywan.

W okresie szkolnym dziecko przechodzi szereg procesOw zwiazanych ze wzrostem,
réznicowaniem i1 dojrzewaniem organizmu. Procesy te nie przebiegaja rownomiernie. Mozna
wyrdzni¢ pewne okresy wzmozonego rozwoju, to zndéw zahamowania, ktore wymagaja
innego postgpowania wobec ucznia na danym etapie.

Proponujemy klasyfikacje przyjmowana wspodiczesnie w Polsce, ktéra ostatecznie
ustalita M. Zebrowska [1978]. Jest to wycinek owej periodyzacji dotyczacy okresu nauki
dziecka w szkole.

I. Mtodszy wiek szkolny
Il. Wiek dorastania

Przyjety podzial pozwala nam na scharakteryzowanie ,dziecka statystycznie
sredniego". Podzial na poszczegdlne fazy rozwojowe jest orientacyjny, poniewaz
indywidualne tory rozwoju moga rozni¢ si¢ od siebie, a ich granice mozna okresli¢ tylko
w przyblizeniu. Duza ostrozno$¢ w bezkrytycznym przyjmowaniu charakterystyki dziecka
w réznych fazach rozwoju motorycznego wskazuje Raczek [2010]. Przytaczajac badania
Hirtza [1998] pisze, iz ,,...bardzo dynamiczny (wysokie przyrosty) rozwoj sprawnosci
koordynacyjnej migdzy 7 a 10 rokiem zycia, wyrazony $rednimi warto$ciami, dotyczy
zaledwie 30% dziewczat 1 15% chtopcow”. A przeciez jest to bardzo charakterystyczny okres
w rozwoju dzieci, okreslony w literaturze jako ,,drugie apogeum motorycznosci”. Wydaje sig,
ze dobrym uzasadnieniem przedstawionych wyzej wynikow jest stanowisko Hirtza [1998]

0 tzw. wlasnym czasie rozwoju kazdej osoby.

16



Wobec dzisiejszego stanu wiedzy zwigzanego z wyznaczaniem i1 wykorzystaniem
w praktyce wychowania fizycznego okreséw sensytywnych wydaje si¢, ze indywidualny
rozw0] nigdy nie przebiega tak, jak pokazuja linie rozwoju usrednionego. Trudno$¢
w przewidywaniu kiedy u konkretnych uczniéw wystapia mozliwosci ksztalcenia zdolnosci
motorycznych sktania do przyj¢cia konstatacji Raczka [2010], ktory pisze, ,,ze nad rozwojem
1 stymulacja motoryczna dzieci i mtodziezy (...), w catym okresie szkolnym istnieja bardzo
korzystne warunki dla jej ksztaltowania”.

W tym opracowaniu przyjmujemy jednak proponowany przez psychologi¢ rozwojowa
podziat 1 zaproponujemy rézne mozliwosci pracy nad ksztattowaniem motorycznym dziecka,
uwzgledniajac jego rozwoj morfologiczny, psychiczny i bardzo ogo6lne prawidlowosci
rozwoju motorycznego.

Mtodszy wiek szkolny bedziemy rozpatrywaé w dwoch podokresach ze wzgledu na
bardzo wazne dla potrzeb kultury fizycznej réznice w potencjale ruchowym migdzy
dzieckiem uczeszczajacym do pierwszej i drugiej klasy, a trzeciej i czwartej. Wiek dorastania
obejmuje etap od 12-13 roku zycia do 17-18 roku zycia. Poszczegolne fazy rozwojowe
zostalty omoOwione w postaci wybranych przejawow rozwoju fizycznego, motorycznego
i psychicznego z uwzglednieniem specyficznych potrzeb kultury fizycznej. ZwrociliSmy
réwniez uwage na zainteresowania dzieci i mtodziezy charakterystyczne dla poszczegdlnych
etapow rozwoju. Na ich podstawie zostaty sformulowane wskazania do pracy z dzie¢mi na
zajeciach wychowania fizycznego na kazdym z wymienionych wyzej etapow rozwoju

osobnika.

1. Mtlodszy wiek szkolny - Klasy I, 11

Przejawy rozwoju fizycznego

Kosciec dziecka ze wzgledu na znaczng ilo$¢ tkanki chrzestnej jest migkki
i plastyczny. Pomigdzy 6 i 8 rokiem zycia moze zachodzi¢ zjawisko wczesnego, posredniego
skoku wzrostowego, zwanego tez skokiem szkolnym [Zebrowska 1986], gdzie przyrost
wysokosci ciata jest bardzo dynamiczny.

Migsnie dzieci sa jeszcze bardzo stabo rozwinigte. Ich okrzepnigciu sitowemu nie
sprzyja szybki wzrost kosci na dlugo$¢ zwiazany ze wzrostowym ,skokiem szkolnym™.

Migsnie duze rozwijaja si¢ wezesniej niz mate. Stad u dziecka przewaga ruchow obszernych o
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charakterze globalnym, majacych znamiona rozrzutnos$ci, braku ekonomii wysitku. Z tego
wzgledu dzieci szybciej mgcza si¢ przy ruchach wymagajacych doktadnosci i1 precyzji. Serce
I pluca pracuja inaczej niz u cztowieka dorostego. Czgstos¢ oddechow jest wigksza, a liczba
skurczow serca waha si¢ w granicach 90-100 na minut¢ [Raczek 1981]. Z tego powodu
dziecko szybciej si¢ mgczy, ale rowniez potrzebuje stosunkowo krotszego czasu wypoczynku,
po ktérym jest zdolne do podjgcia nastgpnego intensywnego wysitku.

Z punktu widzenia profilaktyki wad postawy ciata omawiany okres jest przetomowym
w ksztaltowaniu prawidtowej sylwetki dziecka. Zwiazane jest to z ,,przejSciem ze
swobodnego i w duzej mierze indywidualnie regulowanego przez dziecko rezimu ruchu,
wysitku 1 odpoczynku w narzucony, kilkugodzinny system przebywania w pozycji siedzace;j,
czgsto w niewlasciwych warunkach” [Kutzner-Kozinska 1984]. Godnym uwagi dla
pracujacych z dzieémi w tym wieku jest projekt tzw. ,klasy mobilne;” [Sobczyk 1999;
Groffik 2003; Groffik 1 Piotrowska 2004]. Jego istota jest zastapienie tradycyjnego
umeblowania izby lekcyjnej lekkimi kolorowymi mebelkami, ktérych konstrukcja pozwala na
tatwe 1 dowolne aranzowanie przestrzeni, takze wg pomystu ucznidw. Ich konstrukcja
powoduje, Ze nawet podczas przyjmowania pozycji siedzacej zaspokajane sa potrzeby ciagtej,
spontanicznej ruchliwosci dzieci podczas lekcji, a nie tylko w czasie krotkiej przerwy

migdzylekcyjne;.

Przejawy rozwoju motorycznego

»Z licznych obserwacji pedagogow wiadomo, Ze dzieci niesprawne trudniej sig
adaptuja do warunkoéw szkolnych 1 sa gorzej przyjmowane przez rowiesnikow, co ma wptyw
na stosunek poczatkujacego ucznia do szkoty” [Przewegda 1980]. Wiadomo réwniez, ze
,organizm dziecka w wieku od 8 do 11-12 lat posiada wysoka i kompleksowa zdolnosé¢
przystosowania si¢ i oddziatywania ruchowe majace miejsce w tym czasookresie powinny
przynies¢ stabilne i szybkie efekty" [Raczek 1977].

W tym wieku doskonali si¢ w najwigkszym stopniu czas reakcji [Raczek 1985] oraz
tempo ruchéw [Guzatowski 1977]. Rozwijajacy si¢ organizm ogranicza w pewnym stopniu
mozliwo$¢ stosowania wysitkow sitowych. Nie oznacza to jednak catkowitej rezygnacji
z mozliwosci ksztaltowania tej zdolnosci.

U dzieci zauwaza si¢ rowniez korzystne dyspozycje wytrzymato$ciowe [Guzalowski
1977, Raczek 1985]. Jak pisze J. Raczek, ,,chodzi po prostu o to, by poprzez adekwatne

ksztattowanie tej cechy wplyna¢ na wzrost zdolnosci wysitkowych, stabilizujac zdrowie..., jak
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rowniez ksztaltowanie pozadanych wiasciwosci wolicjonalnych 1 charakterologicznych"
[1985]. Wysoka skuteczno$¢ poczynan — W tym wieku — gwarantuja nam rowniez
zastosowane $rodki w zakresie koordynacji ruchowej. Wiek w tej kwestii nie stwarza
ograniczen w stosunku do doboru zadan, ktore ksztaltuja t¢ zdolnos¢ dziecka. Jak sadzi wielu
autorow [Ljach 1989; Wyznikiewicz-Kopp 1992; Raczek, Mynarski, Ljach 2003]
najintensywniejszy rozwdj koordynacyjnych zdolnosci motorycznych ma miejsce w wieku 7-

12 lat, ze wzgledu na szczeg6lnie korzystne warunki anatomiczne, motoryczne, psychiczne.

Przejawy rozwoju psychicznego

W okresie tym dzieci przystosowuja si¢ do grupy rowiesniczej, okresowo tworza
migdzy soba zespoly dobierane w zalezno$ci od podejmowanej zabawy, ,daza do
towarzystwa i wspolnego dziatania, ale nie maja jeszcze poczucia wspolnoty celow i dziatan,
nie interesuja sie opinia kolektywu klasowego” [Zebrowska 1978, Ilg i in. 1997]. Uwagi
kierowane do ucznia odnosza podobny skutek niezaleznie od tego, czy zostaty
wypowiedziane na forum klasy, czy indywidualnie uczniowi na osobnos$ci. Uktad pobudzania
dominuje, im mtodsze dziecko tym mniej jest zdolne do trwania przez dluzszy czas w jakiejs$
jednokierunkowej statej czynnoéci psychicznej [Zebrowska 1978, Stefanska-Klar 2004].

W czynno$ciach dziecigcych obserwujemy duza doz¢ nasladownictwa otaczajacych
zjawisk, mechanizméw, czynnosci dorostych. Zwiazane jest to z obrazowo-konkretnym
charakterem pamigci w tym wieku.

Nauczyciel wychowania fizycznego pracujac z dzie¢mi w wieku 7-8 lat ma wielki atut
w r¢ee. Badania przeprowadzone przez Zglinicka na temat samorzutnie wykonywanych przez
dzieci zaje¢ w czasie wolnym wykazaty, ze sport i zabawy ruchowe, sposrod 15 innych form
aktywnosci, zarowno w wieku 7 jak i 8 lat klasyfikowane byly na jednym z trzech pierwszych
miejsc [za Zebrowska 1978], a wiec potrzeba spontanicznej i ukierunkowanej aktywnosci
ruchowej jest czynnikiem zdecydowanie wyznaczajacym oczekiwania i zachowanie dziecka

w tym wieku.

19



Wskazania do pracy z dziecmi na podstawie przejawow rozwoju fizycznego

i motorycznego

1.

20

Aktywno$¢ ruchowa dziecka powinna by¢ skierowana przede wszystkim na ruch
0 charakterze globalnym bazujacym na ruchach naturalnych, angazujacych duze grupy
miesniowe.

Nie mozemy si¢ oprze¢ tylko na ruchu naturalnym. Mig$nie drobne caty czas rozwijaja si¢
i one rowniez w naszych dziataniach musza by¢ zatrudniane aby podejmowana funkcja
mogta je ksztattowaé. Musimy jednak zachowac¢ odpowiednie proporcje o przewadze
ruchu ogolnie rozwijajacego.

Podejmujac prace nad ruchami precyzyjnymi, zgodnie z zasada przystgpnosci najpierw
stosowaé przybory duze stopniowo przechodzac do mniejszych.

Ze wzgledu na wyzej omowiona niesprawno$¢ dziecka dotyczaca ruchéw doktadnych
musimy przed lekcja oraz pod jej koniec poswigcaé wigksza ilo$¢ czasu na samoobstuge
zwiazana z przygotowaniem si¢ do zaje¢é oraz liczy¢ si¢ z potrzeba udzielenia pomocy
W powyzszych czynnos$ciach.

Nalezatoby stosowaé krotkie intensywne wysitki fizyczne na przemian z momentami
kroétkiego wypoczynku w formie odpowiednio dobranych ¢wiczen oraz zabaw i gier.
Szczegolna uwage nalezy zwroci¢ na ¢wiczenia korekeyjne oraz ksztattujace prawidtowa
sylwetke, aby wyréwnac¢ niekorzystne wpltywy zwiazane z dlugim okresem przebywania
w pozycji siedzacej spowodowane wymogami szkoly. Nie utrzymywaé dzieci diugo
W pozycji stojacej, stosowaé duzo pozycji niskich (klgk podparty, lezenie przodem, tytem,
czworakowanie). W chwilach oczekiwania stosowa¢ siad skrzyzny zwracajac uwage na
poprawny uktad ciata.

Zabawy, gry 1 zadania ksztaltujace czas reakcji ucznia oraz doskonalace tempo
wykonywanych ruchow dobiera¢ z repertuaru wszechstronnego przygotowania
sprawnosciowego.

Stosowaé wysitki sitowe jednak pod pewnymi warunkami. Podstawowym obciazeniem
jest wlasny cigzar ciala, a ksztaltowanie sity odbywa si¢ dzigki wprawianiu tej masy
W ruch i nadawaniu jej przyspieszenia. Szybkie wyhamowanie rowniez ksztalci zdolnos$ci
sitowe. Cwiczeniami silowymi sa réwniez éwiczenia pomocnicze przy przenoszeniu
sprzetu, stad aby nie dopusci¢ do przeciazenia, przydziela¢ odpowiednia liczbe dzieci

W zalezno$ci od cigzaru przyrzadu i czynnie samemu w tym pomagac.



10.

11.

12.

13.

Uczen w tym wieku jest zdolny do znacznych obciazen wytrzymatosciowych.
Ksztattowanie tej zdolnosci powinno odbywaé si¢ raczej w formie uktadu ¢wiczen
ksztattujacych, zabaw i gier, uktadu podskokéw, pokonywania toru przeszkod.

W zakresie koordynacji skutecznie oddzialujacymi formami ruchowymi na jej rozwoj sa
gry ruchowe, tacznie z mini-grami oraz nauczanie roznorodnych czynnosci ruchowych.
Stosowanie roéznorodnych ¢wiczen ruchowych ma na celu wzbogacenie arsenalu
ruchowego ucznia, z ktérego moglby w pozniejszym okresie wszechstronnie korzystac,
bowiem jak pisze Gorkin ,,tworzenie nowych form ruchu jest tym wyzej rozwinig¢te im
doktadniejsza i bardziej réznorodna byta praca nad narzadem ruchu” [za Meinel 1967]
w okresie poprzedzajacym.

Planujac dobor ¢wiczen w lekcji nalezy mie¢ na uwadze réwniez wszechstronny rozwodj
psychomotoryczny ucznia.

W miar¢ mozliwosci prowadzi¢ zajecia w zmiennych warunkach sprzyjajacych

hartowaniu organizmu.

Wskazania do pracy z dzie¢mi na podstawie przejawéw rozwoju psychicznego

1.

Stopniowo wprowadza¢ prace w grupach w zaleznos$ci od podejmowanej zabawy czy
zadania ruchowego.

Stosowac¢ réznorodne pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

Objasniac krotko, konkretnie.

Chcac uzyska¢ skupienie dziecka na tym, co mu proponujemy, musimy siggnaé do
roznorodnych tresci, metod i form przekazywania informacji.

Konsekwentnie stosowa¢ gry 1 zabawy orientacyjno-porzadkowe rozwijajace
spostrzegawczos¢ 1 precyzj¢ w dziataniu.

Z uwagi na charakter pamigci dziecka przy nauczaniu ruchu demonstrowac go w catosci.
Z powyzszego wynika rowniez, aby w tym wieku dominowata w pracy z dzie¢mi metoda
zabawowo-nasladowcza.

Wyposazy¢ uczniow w taki zestaw zabaw 1 gier ruchowych, ktore bylyby tatwe do
przeprowadzenia w kazdych warunkach, gdzie S$cisle okreSlona liczebno$¢
przystepujacych do zabawy uczestnikoOw nie decyduje o jej powodzeniu.

W pracy z dziecmi w tym wieku powinny dominowa¢ zabawy ruchowe nad grami

ruchowymi.
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2. Mlodszy wiek szkolny - Klasy III, IV

Przejawy rozwoju fizycznego

W okresie tym, nie mamy juz do czynienia z tak duzymi przyrostami wysokosci ciata,
jak w okresie ,,skoku szkolnego". Coroczny przyrost wynosi ok. 5 cm, albo nawet mniej i jest
rownomierny. Niektore czgs$ci koséca przestaja wzrastac. ,,na przyktad miedzy 9 a 11 rokiem
zycia kostnieje znacznie kosciec przegubu., co zwigksza zdolnos¢ dziecka do pracy i pozwala
na wieksze obciazenia dzieci..., pewnymi pracami fizycznymi” [Zebrowska 1978].

Dziecko w tym wieku ma réwnomierna, proporcjonalna budoweg ciata o dobrze
rozwinigtej muskulaturze. Migsnie okrzeply w site, bowiem nie podlegaja juz tak znacznemu
rozciaganiu jak to miato miejsce podczas diugo$ciowych przyrostow kosci w okresie
poprzednim. Harmonijna budowa ciata, stosunki dlugosciowe poszczegélnych jego odcinkdéw
zblizone sa do czlowieka dorostego. Stad spotykane nazwy tego okresu jako ,dziecka
doskonatego, okres harmonii somatyczno-psychicznej”. Nie mozna réwniez pominac
,hizszego potozenia §rodka cigzkosci ciata u dzieci w tym wieku, co nadaje ciatu wigksza

stabilnos¢, a ruchom wigksza pewnos¢” [Meinel 1967].

Przejawy rozwoju motorycznego

Meinel stwierdza, ze ,,podczas trzeciego roku - pobytu ucznia w szkole (przyp. autora)
— wyraznie ujawnia si¢ zmiana polegajaca na oszczgdniejszych ruchach. Dziecko moze
wowczas koncentrowac si¢ dluzszy czas na okreslonej czynnosci, od ktorej nie odrywa go
kazdy nowo pojawiajacy si¢ bodziec" [Meinel 1967]. Potwierdza to takze Szopa 1 wsp. [1996]
oraz Osinski [2000] piszac, ze ,,dziecko charakteryzuje si¢ w tym okresie duza umiej¢tnoscia
koncentracji na jednej czynno$ci oraz mozliwoscia podejmowania systematycznej pracy nad
soba”. Ruchy dziecka sa zreczne, szybkie, cechuje je ,,kocia zwinnos¢”. Dziecko ,,uczy si¢
Z miejsca”, a wigc przyswaja sobie nowy ruch bez specjalnych trudnosci, czy dtugiego czasu
opanowywania. Mozna spotka¢ réwniez nazweg tego okresu jako ,,drugie apogeum w rozwoju
motorycznym”, co w pelni oddaje specyfikg tej fazy rozwoju. Istnieja jednak pewne
watpliwosci odnosnie wieku wystgpowania tego zjawiska. W starszych publikacjach odnosi
si¢ je zarowno u dziewczat jak 1 u chtopcéw do poziomu III, IV klasy, natomiast Hirtz
twierdzi, ze najlepszym okresem ksztattowania koordynacji u chtopcoéw jest V, VI klasa
szkoty podstawowej [Hirtz 1985]. Jest to w dalszym ciagu etap rozwoju o wysokich

przyrostach szybkos$ci ruchu [Raczek 1985]. W dalszym ciagu nalezy ostroznie rozwijaé
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dyspozycje sitowe. Najpozniej do 12 roku zycia powinno rozpocza¢ si¢ prace nad
wytrzymatoscia [Raczek 1985]. Ma to uzasadnienie ,,w bardzo korzystnej proporcji
narzadowej dziecka oraz znacznym usprawnieniu funkcji uktadu sercowo-naczyniowego,
oddechowego i1 ruchowego” [Raczek 1985]. Mtodszy wiek szkolny jest rowniez okresem
dynamicznego rozwoju zdolno$ci motorycznych i1 cho¢ w wielkosciach bezwzglednych
wyniki poszczegdlnych testow dalekie sa od mozliwo$ci maksymalnych, w wielkos$ciach
wzglednych (uwzgledniajacych zaawansowanie rozwojowe) sa to czgsto wyniki maksymalne
lub do nich zblizone [Szopa i wsp. 1996].

Omawiany stopien rozwoju motorycznego nalezy bezwzglednie wykorzysta¢ uczac
nowych ruchéw. Zaniedbanie dziecka np. w postaci prowadzenia zaje¢ wychowania
fizycznego przez przypadkowych nauczycieli nie pozwala dopomédc mozliwosciom

organizmu, najprawdopodobniej zubaza potencjal ruchowy cztowieka dorostego.

Przejawy rozwoju psychicznego

Im starsze dziecko w mlodszym wieku szkolnym tym tatwiej potrafi si¢ skupi¢ na
jednej czynno$ci psychicznej. ,,W koncu tego okresu pamigé dziecka traci stopniowo
charakter obrazowo-konkretny, coraz bardziej uzyskuje ono wpraweg w abstrakcyjnym
logicznym zapamietywaniu” [Zebrowska 1978, Przetacznik-Gierowska, Tyszkowa 1996,
Trempata 2011]. Dzieci daza do porownywania swych sit i zdolno$ci. Zaczynaja utozsamiad
si¢ z grupa 1 identyfikowac si¢ z nia.

Procesy hamowania i pobudzania znajduja si¢ we wzglednej rownowadze. ,,Uczenie
si¢ motoryczne w tym wieku jest jeszcze jednak silnie zwigzane z pogladowos$cia”
[Meinel 1967]. Chetnie ucza si¢ nowych ruchdow, cechuje je odwaga we wiasnych
poczynaniach, czasami bezrefleksyjne brawurowe nasladownictwo.

Wg klasyfikacji Gessela dziecko w wieku 10 lat jest ,,zrownowazone, nie zastanawia
si¢ nad swoimi stanami emocjonalnymi, jest tatwe do prowadzenia i wychowania, spokojne,
grzeczne, zyczliwe, wybuchy gniewu jakie si¢ przydarzaja sa gwattowne, lecz krotkotrwate”
[za Zebrowska 1978].

Powracajac do badan Zglinickiej trzeba stwierdzi¢, ze sport wspolnie z zabawami
ruchowymi w interesujacych nas klasach przewodza zainteresowaniom uczniéw
[za Zebrowska 1978]. ,Nie stwierdzono istotnych réznic miedzy zainteresowaniami
dziewczat i chtopcow na poziomie tego wieku” [Zebrowska 1978]. Dobrze prowadzone

zajecia ruchowe w szkole moga w znacznym stopniu skutecznie zaspokoi¢ potrzeby ucznia,
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poniewaz rodzice nie zawsze akceptuja ten rodzaj dziatalnosci dziecka w wolnym czasie.
Analizujac te same badania okazato sig, ze prawie 1/3 badanych rodzicow wolataby ,,aby ich
dzieci po$wigcaly wigcej czasu na nauke rysunkow, uczenia si¢ w ogole, na nauke jezykow
obcych, na muzykeg, na pomoc w gospodarstwie domowym 1 czytanie ksiazek wyraznie
naukowych” [Zebrowska 1978]. Wskazuje to na wyrazne rozbieznosci miedzy potrzebami
dzieci, a aspiracjami rodzicOw, co na pewno nie sprzyja prawidlowemu rozwojowi
zainteresowan.

Nauczyciel w tych klasach jest duzym autorytetem, nie mniej dzieci potrafia juz nieco
krytycznie spojrze¢ na niego oceniajac za co lubi¢ ,,mojego nauczyciela”, a inteligentny
nauczyciel dopowie sobie czego nie robié, aby dziecko dobrze czuto si¢ na jego lekcjach.

Wskazania do pracy z dzie¢mi na podstawie przejawdw rozwoju fizycznego i motorycznego

1. Czegsciej wprowadza¢ metody Sciste w realizacji zadah ruchowych.

2. Wprowadza¢ duzo nowych elementow technicznych i wymaga¢ w ogoélnym zarysie
poprawnego ich wykonania pod wzgledem struktury ruchu.

3. Przystepujac do nauki nowych umiejetnosci trzeba pamigta¢ o poparciu stow
objasniajacych dobrze widocznym pokazem. Cwiczenie powinno byé demonstrowane
w cato$ci, w naturalnym jego przebiegu.

4. W ¢wiczeniach ksztattujacych zdolnosci sitowe mozna stosowaé dodatkowe zewngtrzne
obciazenie, ktore nie powinno przekracza¢ 1/3 masy ciala [Raczek 1985]. Podstawowe
dziatania w tym zakresie oparte sa 0 masg ciala i jej przyspieszenie lub wyhamowanie.

5. W dalszym ciagu, konsekwentnie nalezy we wszechstronnym przygotowaniu
sprawnos$ciowym oddziatywa¢ na dyspozycje szybkosciowe doskonalac czas reakcii,
tempo 1 szybkos¢ ruchu.

6. Kontynuowac¢ pracg nad rozwojem zdolnosci wytrzymatosciowych. Dziecko w tym wieku
jest zdolne do intensywnych i dlugotrwalych obciazen. Biorac pod uwage chegé
podejmowania wysitku 1 zupetnie inny stosunek miodziezy do niego w nastgpnym okresie
rozwoju, nalezy to bezwzglednie wykorzystac.

7. Pamigtajac o doskonaleniu zdolno$ci koordynacyjnych 1 koniecznosci dalszego
hartowania, szczegdlnego znaczenia nabiera urozmaicenie zaje¢ w postaci prowadzenia
réznych typoéw lekcji, stosowanie bogatego zestawu nowych ¢wiczen, prowadzenia zajgé
w roznych warunkach (sala, boisko, teren, basen), uzywanie rozmaitych przyborow.

8. Wykorzystywa¢ na lekcjach tresci dotyczace umiejgtnosci dostosowania ruchow do

rytméw muzycznych.
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9.

W dalszym ciagu nalezy zwraca¢ uwage na wlasciwa postawe ciata dziecka

we wszystkich sytuacjach na lekcji.

10. Nauczajac nowych ruchéw nalezy objasnienie poprze¢ dobrze widocznym pokazem,

a instrukcja powinna by¢ konkretna i mozliwie krotka.

Wskazania do pracy na podstawie przejawéw rozwoju psychicznego

1.

Nie unika¢ ¢wiczen trudnych, bowiem che¢ nauki, szybkie utrwalanie odruchow
warunkowych utatwiaja szybkie ich opanowanie. Migedzy innymi z tego wzgledu jak
najwczesniej nalezy rozpocza¢ nauczanie tak trudnych koordynacyjnie dyscyplin jak np.
narciarstwo, tyzwiarstwo, ptywanie i inne.

Wprowadza¢ zabawy i1 gry ze wspotzawodnictwem, z jasno okreslonymi regulami
postgpowania, ale rowniez pracowa¢ w zespotach i parach, gdzie mozna wzajemnie sobie
pomagac.

Postgpowanie wychowawcze wobec uczniéw klas III 1 IV powinno ulec pewnej zmianie.
,Nagany udzielane wobec kolektywu przezywaja oni o wiele silniej” [Zebrowska 1978]
niz uwagi kierowane do nich w rozmowach indywidualnych.

Pokazanie typowych i nietypowych przyboréw oraz mozliwo$ci ich wykorzystania w
zabawach i ¢wiczeniach indywidualnych i grupowych w czasie wolnym.

Zadaniem nauczyciela na tym etapie rozwoju jest raczej ukierunkowanie aktywnos$ci
ruchowej dziecka wskazujac mu atrakcyjne i pozadane formy wysitku fizycznego, niz
potrzeba egzekwowania czy pobudzania do jego wykonywania.

Autorytet nauczyciela znacznie zyskuje, kiedy uczniowie moga bra¢ udziat w zawodach
sportowych organizowanych przez niego.

Wielka atrakcja dla uczniow jest bezposrednie uczestnictwo nauczyciela w zajgciach,
choc¢by tylko we fragmentach lekc;ji.

Duze znaczenia dla ucznia ma pomoc nauczyciela w trudnych ¢wiczeniach.

Nauczyciel spokojny, cierpliwy, o kulturalnym sposobie bycia jest najbardziej lubiany

przez uczniow [Gorna 1986].
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3. Wiek dorastania

Etap ten rozpoczyna si¢ od procesow biologicznych, by poOzniej zostaé
zdominowanym przez przemiany psychiczne, a konczy si¢ dojrzato$cia spoleczna czyli

osiagni¢ciem peinej dorostosci.

Przejawy rozwoju fizycznego

W tym stadium rozwoju wszystkie procesy zachodzace w organizmie charakteryzuja
si¢ wzmozona dynamika poréwnywalna jedynie z okresem niemowlecym. Efektem tych
przemian jest cztowiek dorosty. U dziewczat faza ta rozpoczyna si¢ §rednio o 2 lata wczesdniej
niz u chtopcow. U dziewczat rozpoczyna si¢ ,,co najmniej od 11,6 i trwa do 14,6, u chlopcow
od 13,6 do 15,6 roku zycia” [Zebrowska 1978]. Jednym z posrednich, tatwo dostrzegalnych
wyznacznikow poczatku tego okresu jest skok wysokosci ciata. Jest to wynikiem znacznego
przyspieszenia wzrastania zwlaszcza kosci dlugich, co w efekcie daje wyrazne zwigkszenie
tempa rozwoju wysokosci ciata. Szybsze przyrosty gtownie dlugosci konczyn powoduja
zmiany proporcji ciata (smuklenie sylwetki, przenoszenie $rodka cigzkosci w gore 1 itd.)
[Szopa i in. 1996]. Przyrost wysokos$ci ciata wyprzedza w czasie nabywanie ci¢zaru ciata.
Szczegdlnie u dziewczat nastgpuje gwaltowny przyrost masy ciata, gldéwnie poprzez
zwigkszenie iloSci nieaktywnej tkanki thuszczowej [Osinski 2000]. Analogicznie sytuacja
przedstawia si¢ w stosunku do aparatu ruchu, gdzie ,,mig$nie rozwijaja si¢ wolniej niz
kosciec” [Przetacznikowa 1971, Boyd, Bee 2005], podlegaja rozciaganiu, stad ich znaczne
ostabienie. ,,W procesie wzrastania zarowno ptuca jak 1 serce nie nadazaja za wzrostem ciata.
Z tego wzgledu przy niewystarczajacym czasami doplywie krwi do mozgu, zdarzaja si¢
U mtodocianych stany ostabienia, poczucia zmegczenia 1 znuzenia, bdle glowy”
[Przetacznikowa 1971, Trempata 2011]. W dalszym etapie nastepuje ,,poglebienie
i zwolnienie czestotliwosci skurczow serca, co z kolei wptywa na zwigkszone ciénienie...,
naczynia krwiono$ne wykazuja wielka nadwrazliwo$¢, co uwidacznia si¢ w zmianach
ukrwienia skory pod wptywem bodzcoOw psychicznych np. nagle bledniecie, czerwienienie”
[Przetacznik-Gierowska, Tyszkowa 1996]. Zarowno dziewczgta jak i chiopcy zaczynaja
przybiera¢ typowy dla wlasnej plci wyglad zewngtrzny. Dziewczgta maja bardziej okragla
I tagodna sylwetke niz chlopcy. Spowodowane to jest wigksza gruboscia tkanki tluszczowej

w okolicach ud i bioder. U chtopcow charakterystyczna jest silniejsza budowa gornej partii
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tutowia o wigkszej szerokosci barkowej 1 szerszej klatce piersiowej w stosunku do pasa
biodrowego.

Jest to réwniez faza rozwoju, ktéra z punktu widzenia ksztattowania si¢ postawy ciata
jest okresem krytycznym. Zwiazane jest to ze zmiang proporcji ciata oraz dotychczasowego
uktadu $rodkéw ciezkosci poszezegodlnych jego czesci. Jednocze$nie wydtuzone migsnie sa
ostabione i nie sa w stanie w pelni ustabilizowa¢ wyrosnigtego, chwiejnego kregostupa

[Kutzner-Kozinska 1984].

Przejawy rozwoju motorycznego

Przedstawienie pewnych regut rozwoju motorycznego — zwlaszcza w okresie
pokwitania — jest prawie niemozliwe. Wynika to migdzy innymi z bardzo zréznicowanego
w tym okresie rozwoju biologicznego. Nie ulatwia tego aktualne podejscie do analiz opartych
racze] na zmiennosci indywidualnej, niz przedstawianiu usrednionych prawidlowosci.
Zdaniem Raczka [2010] ,srednie warto$§ci maja istotne znaczenie tylko dla celow
poréwnawczych, glownie migdzypopulacyjnych, natomiast nie wynikaja z nich zadne
konsekwencje dla kierowania jednostek w procesie ksztattowania i doskonalenia sprawnosci
motorycznej”.

Nie ulatwia stawiania postulatow dla praktyki brak jednolitego stanowiska réznych
autorow w kwestii wielkosci, a nawet kierunku niektérych zmian. Juz w 1963 roku Tanner
pisal, iz obecne dane nie podtrzymuja chyba tego pogladu o wieku przero$nigcia
i niezdarno$ci. Z kolei Meinel [1967] twierdzil, iz w pewnych dziataniach w tym okresie
ujawniaja si¢ pewne zaktocenia, np. w ruchach cyklicznych, w ruchach kombinowanych, przy
uczeniu si¢ nowych ruchow, czy w ruchach wymagajacych duzej precyzji 1 dokladnosci.
Podobne stanowisko prezentuja Szopa 1 in. [1996], ktorzy pisza o pubertalnej niezrgcznosci
(ruchy staja si¢ niezrgczne, brak im harmonii, mniejsza jest ich doktadno$¢ i rytm, zmniejsza
si¢ zdolno$¢ uczenia si¢ ruchow). Schnabel [za Osinski 2000] pisal, ze okresowe zaburzenie
koordynacji wystgpuje czesciej u chtopcow. Zas sam Osinski [2000] dostrzega niekorzystne
zmiany, ktore w szczegdlnym nasileniu moga towarzyszy¢ dojrzewaniu u sporej grupy
dziewczat. Ten sam autor pisze réwniez, ze ,,zakldcenia te z cala pewno$cia nie dotycza
wszystkich osobnikéw w okresie pokwitania”, a u dziewczat uprawiajacych sport nie
obserwuje si¢ opisanej powyzej tendencji do wstrzymania lub regresu rozwoju sprawnosci

motorycznej [Szopa i in. 1996].
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Podsumowujac mozna si¢ zgodzi¢, ze w okresie pokwitania nie mamy do czynienia
Z jakim$§ kryzysem motoryki miodych ludzi. Za gwalttownymi zmianami biologicznymi
postepuja w sposob naturalny zmiany motoryczne niezwykle zindywidualizowane, osiagajace
rozne wartosci w kolejnych fragmentach czasu, rowniez o duzym zroéznicowaniu
indywidualnym w poziomie poszczegolnych zdolnosci motorycznych. Etap ten konczy si¢
wyraznym dymorfizmem plciowym, ktory wskazuje nauczycielowi, aby zwlaszcza
dziewczgta, ktore przybierajac kobieca sylwetke nie ulatwiajaca wysitkow ruchowych,
zachegca¢ do ich podejmowania, bowiem wraz z wiekiem potrzeba aktywnosci ruchowe;j
znacznie si¢ u nich zmniejsza. Charakter ruchu u tej plci przybiera inng posta¢ niz to byto
jeszcze nie tak dawno temu. Motorycznos$¢ uzyskuje przede wszystkim znamiona plynnosci
I harmonijnosci. U chlopcéw natomiast, w zachowaniu ruchowym dominuja takie zdolno$ci

motoryczne jak moc, szybkos¢ 1 sita.

Przejawy rozwoju psychicznego

Juz niedlugo mlody cztowiek osiagnie pelna dojrzalo$é. Nim to si¢ stanie musi
przezy¢ okres gwattownych przemian zwiazanych z rozwojem psychicznym i spotecznym.
Typowym objawem wkroczenia w ten okres jest nie§mialo$¢. Jest to zwiazane ,,z rozwojem
swiadomosci spolecznej 1 oczekiwaniem pozytywnej oceny wlasnego postgpowania ze strony
otoczenia. Dla nastolatka aprobata spoteczna jest rzecza bardzo wazna. Jezeli spotka si¢
Z dezaprobata, lub nawet z upokorzeniami, szuka wyjscia badz w agresji badz w ucieczce”
[Zebrowska 1978], ,,a dorastajaca mlodziez..., gotowa jest postepowaé nawet wbrew wlasnym
przekonaniom byle tylko uzyska¢ uznanie grupy” [Zebrowska 1978, Obuchowska 2004]. Stad
u dziewczat bardzo wazna jest wlasciwa motywacja do zaje¢ oraz wyniesione zadowolenie
I przyjemnos¢ z ich odbycia.

»Zachowanie czlowieka na tym szczeblu rozwoju determinuje w duzym stopniu
przejsciowe zachwianie roéwnowagi podstawowych procesOw nerwowych: pobudzenie
przewaza nad hamowaniem” [Przetacznikowa 1971, Trempata 2011]. Osobnicy staja si¢
niespokojni, drazliwi, latwo uzewngtrzniaja swoje uczucia. Raz sprawiaja wrazenie jakby
wszystko co si¢ wokot nich dzieje byto im obojgtne, kiedy indziej za$ zywo wszystkim sig
interesuja. Dlatego nie nalezy si¢ dziwi¢, ze czgsto przyczyna gniewu u chlopcoéw jest wiasna
nieudolno$¢ lub porazka w zakonczonym wspotzawodnictwie, mimo, ze jeszcze w klasie

Vi VI sport sprawial im duzo spontanicznej rado$ci. Nalezy rdéwniez pamigtal, ze
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wspomniana wyzej obawa przed wysmianiem, przy mozliwych klopotach koordynacyjnych,
nie sprzyja podnoszeniu sprawnosci ruchowej na wyzszy poziom.

Mozna stwierdzi¢, iz na tym etapie rozwoju cztowiek we wlasnym mniemaniu jest
,bardzo dorosty”, wyraza si¢ to w zwigkszonej wrazliwo$ci na wszystko co dzieje si¢ wokot i
dotyczy wlasnej osoby, jak rowniez oczekiwania bardzo powaznego traktowania wiasnych
przemyslen, czy propozycji. Stad potrzeba zmodyfikowania post¢gpowania nauczyciela w tych
klasach w stosunku do poprzednich okresow. U tych ludzi status nauczyciela nie zapewnia juz
automatycznie autorytetu, je$li nie jest to poparte odpowiednimi cechami charakteru
I umiejetnoSciami warsztatowymi.

Na tym szczeblu rozwoju zaczynaja si¢ krystalizowa¢ dziedziny zainteresowan. Na
realizacje wybranego przez siebie kregu poczynan jednostka moze poswigci¢ bardzo duzo
czasu, nawet kosztem innych obowiazkowych zajec.

Nie czekajac wigc na dowolne uksztaltowanie si¢ krggu zainteresowan, podejmujac
czynnosci, ktore kierowalyby uwage ucznidw na wybrane przez nas tory mozna si¢
spodziewa¢ zaangazowania ze strony poszczegdlnych jednostek i uksztattowania pozadanej
trwalej postawy, bowiem jak pisze M. Zebrowska ,,uczucia wyzsze — spoleczne, moralne,
estetyczne..., dochodza do glosu w koncowych latach dorastania..., 1 wytwarzaja u mtodziezy
postawy moralne i uczuciowe, ktore beda decydowaé o stosunku do $§wiata wartosci i ludzi”
[Zebrowska 1978, Boyd, Bee 2005].

Omawiajac powyzszy etap rozwoju nie mozna pomina¢ odrgbnosci zwigzanych
z plcia. Dziewczgta szybeiej staja sig ,,doroste”, denerwuje ich niewlasciwe zachowanie

partnerow-réwiesnikow, ktorzy na tym szczeblu rozwoju emocjonalnie sa okoto 2 lata mtodsi.

Wskazania do pracy na podstawie przejawoéw rozwoju fizycznego i motorycznego

1. Wyposazy¢ ucznia w wiadomos$ci dotyczace usprawniania wlasnego organizmu. Daé
mozliwos¢ ich zastosowania w praktycznym dziataniu. Nauczy¢ oceny skutecznosci
podjetego indywidualnie wysitku.

2. Zachgcac ucznidw do podejmowania systematycznego wysitku w czasie wolnym.

3. Nalezy ostroznie 1 z duzym wyczuciem wprowadza¢ na lekcjach nowe skomplikowane
umiej¢tnosci ruchowe. Zbyt wiele trudnych ¢wiczen, ze wzgledu na mozliwos¢ zaburzen
koordynacyjnych moze prowadzi¢ do niepowodzen 1 utraty zainteresowania w ich
opanowaniu.

4. Wskazanym jest prowadzenie zaje¢ w sposob, ktory wymaga od ucznia poczucia rytmu.
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Wysoka skuteczno$¢ oddziatywan — do 16, 17 roku zycia — zapewniaja Srodki zmierzajace
do rozwoju szybkosci, sity oraz gibkosci.

Przy ksztaltowaniu zdolnosci sitowych nie powinni$my stosowa¢ maksymalnych obcigzen
specjalnych przed catkowitym uksztattowaniem koscéca.

Nie obawia¢ si¢ stosowania w rozsadnych granicach wysitkow wytrzymatosciowych,
poniewaz pomagaja one w prawidlowym rozwoju fizycznym i ogoélnej sprawnosci
mlodziezy.

Zwraca¢ uwage na ksztaltujaca si¢ dynamicznie postawe ciala ucznia, jest to bowiem
ostatni okres kiedy mozemy korygowaé¢ sylwetke w trakcie jej formowania sig.
Uswiadamia¢ dziewczgta — zwlaszcza w klasach starszych szkoty podstawowej —
0 prawidtowos$ciach rozwojowych i zmianach zachodzacych w zewngtrznym wygladzie.
Uczniowie najstarszych klas szkoét srednich ze wzgledu na prawie uksztaltowany juz
aparat ruchu moga podejmowac wysitki w zasadzie bez okreslonych ograniczenh w tym
wzgledzie. Sa zdolni do podejmowania specjalistycznych obciazen wysitkowych bez

obawy o niekorzystny wplyw na organizm.

Wskazania do pracy na podstawie rozwoju psychicznego

1.
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W zakresie rozwoju psychicznego nalezy liczy¢ sie z pewna krystalizacja pogladow,
przekonan i zainteresowan uczniow.

Zwraca¢ uwage na forme¢ wypowiadanych w stosunku do uczniéw uwag. Taktowne
wytykanie blgdow w wykonywanym ruchu, w zachowaniu ucznia nie o§miesza go przed
grupa, a pozwala mu na tatwiejsza, spokojniejsza i refleksyjna oceng samego siebie.
Poprzez ukazanie waznosci wysitku fizycznego — w stechnicyzowanym obecnie §wiecie —
dla organizmu czlowieka, stara¢ si¢ skierowaé zainteresowania mtodziezy na t¢ dziedzing
doskonalenia sig.

Organizowac¢ wspoélnie z mtodzieza atrakcyjne formy spedzania wolnego czasu (turystyka
gorska, piesza, kajakowa, rowerowa, zeglarstwo, narciarstwo, itp.), aby roéznorodno$¢
proponowanych rozwigzan pozwolita na zaspokojenie nawet najwybredniejszych gustow
pod tym wzgledem.

Planujac pracg stara¢ si¢ o aktywne uczestnictwo ucznidow, rozwazy¢ realizacje ich
propozycji, a najcickawsze przyjac¢ do realizacji.

W klasach gimnazjalnych 1 licealnych, sadzac z badan przeprowadzonych przez Katedrg

Teorii i Metodyki AWF Katowice [Gorna 1986] do najbardziej pozadanych cech



nauczyciela 1 charakterystycznych jego dzialan dotyczacych lekcji wychowania
fizycznego naleza:

— ,urozmaicenie lekcji i organizowanie ich tak, aby uczniowie przychodzili na nie
Z przyjemnoscia”; Wydaje sig, ze nieprzypadkowo sformutowanie takie znajduje si¢ na
pierwszym miejscu, poniewaz czlowiek ze swej natury potrzebuje pewnych zmian,
a schematyzm, brak nowych rozwiazan, nie zaspakaja tych potrzeb,

— milodziez czeka rowniez na nauczyciela, ktory potrafi nawiaza¢ z nia bezposredni kontakt,

— réwniez wysportowana sylwetka, osobista sprawno$¢ fizyczna jest przez ucznidw
doceniana, a na pewno jest elementem, ktory moze mobilizowa¢ uczniéw do pracy nad
soba,

— bardzo wysokie miejsce w przedstawionej klasyfikacji zajmuja sprawiedliwosc,
obiektywno$¢ w ocenie, wyrozumiato$¢ i poczucie humoru,

— ponad 30% ucznidw odczuwato potrzebg dostosowania materiatu nauczania do wlasnych

mozliwos$ci oraz indywidualnego postgpowania w stosunku do ucznidow najstabszych.

Wskazania do pracy z dziewczetami w wieku dorastania

Przytoczone wczesniej odrgbnosci w rozwoju organizmu zwigzane z plcia osobnika
implikuja postgpowanie nauczyciela. Sformutowane wyzej wskazania do pracy dotycza obu
ptci. Jednak odrgbnego potraktowania wymagaja dziewczgta, chocby ze wzgledu na
wczesniejsze wystapienie niz u chtopcow zjawiska tzw. ,lenistwa ruchowego” majacego

U nich miejsce wraz z wejSciem w fazg¢ pokwitania. Zmieniaja si¢ zainteresowania dziewczat

I zwigkszaja wymagania w stosunku do przedmiotu, jakim jest wychowanie fizyczne. Jezeli

W pore nie zaproponujemy atrakcyjnych, uzytecznych form prowadzenia zaj¢¢ mozna

przypuszczaé, ze w dalszych latach nauki w szkole bedziemy mie¢ do czynienia raczej

Z przedmiotami naszych oddziatywan niz zadowolone, aktywnie wspotuczestniczace

podmioty w procesie dydaktycznym.

Z tego wzgledu proponujemy, aby w pracy z dziewczgtami kierowal si¢
nastgpujacymi wytycznymi:

1. Szczegdlnego znaczenia w pracy z dziewczgtami nabiera motywacja do zajec, a wigc
spowodowanie wewngtrznego zaakceptowania zadan stawianych przez nauczyciela
poprzez wywolanie zainteresowania dana czynno$cia, ukazania jej Wwaznosci,
atrakcyjnosci czy przydatnosci. Rowniez wazna jest motywacja emocjonalna zwiazana

z zadowoleniem i przyjemno$cia z odbytych zajeé. Cytujac Z. Zukowska mozna ujaé
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lapidarnie t¢ wskazdéwke ,,one nie tylko chca rozumie¢ 1 wiedzie¢ po co ¢wicza, ale musza

czué si¢ dobrze na tych zajeciach i lubié¢ je” [Zukowska 1973].

2. Bardzo wazna jest indywidualizacja na lekcji, zar6wno przy nauczaniu nowych

elementéw stosujac podziat na zastepy i1 zespoty, jak réwniez stosowanie odpowiednich

metod realizacji zadan ruchowych (metoda problemowa, ruchowej ekspresji tworczej),

ktore wyzwalaja tworcza samodzielno$¢ i inicjatywe oraz odprezaja psychicznie.

3. Nalezaloby zwalnia¢ dziewczeta w okresie niedyspozycji w zaleznosci od samopoczucia

z pewnych ¢wiczen: skokow, ¢wiczen rozkrocznych, wymagajacych pracy ttoczni

brzusznej.

Z badan na temat cech nauczyciela zwiazanych z prowadzeniem lekcji wychowania

fizycznego wynika, ze najczg$ciej] wymienianymi przez dziewczgta na tym szczeblu rozwoju

sa:

urozmaicone i ciekawie prowadzone lekcje, na ktére przychodzityby z przyjemnoscia,
uczestnictwo nauczyciela w zajeciach w sposéb czynny,

stosowanie indywidualizacji w ¢wiczeniach,

pomaganie stabszym i1 doktadne pokazywanie ¢wiczen,

w niektorych przypadkach realizacja propozycji uczniow.

Wsréd tej samej grupy badanych pozadanymi cechami osobowosci nauczyciela

najczedciej wymienianymi sa: wysportowany, sprawny, wesoty, us$miechnigty, mily,

sympatyczny, wyrozumiatly, rozumiejacy uczniow i sprawiedliwy w ocenie.

Z. Zukowska w swoich opracowaniach [Zukowska 1972, Zukowska 1973]

dotyczacych wychowania fizycznego i sportu dziewczat zaleca nast¢pujace poczynania, ktore

moga wyj$¢ naprzeciw potrzebom tej pici:
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nauczanie organizacji aktywnych form wypoczynku w zyciu dorostym,

wprowadzenie muzyki do lekcji,

wyjscie z sal na powietrze,

poznanie szerszego wachlarza dyscyplin  sportowych nawet traktowanych
fakultatywnie zgodnie z zainteresowaniami,

prowadzenie niektorych zaje¢ wspdlnie z chlopcami, np. tancéw, obozownictwa,
sportow wodnych i zimowych,

wprowadzenie duzej ilo$ci przyboréw i srodkéw audiowizualnych w nauczaniu,
organizowanie rozgrywek migdzyklasowych, gdzie niektore dziewczgta mialyby

mozliwo$¢ wykazania si¢ na tle klasy.



Nalezy stwierdzi¢, ze blizsze poznanie ucznia i kierowanie si¢ w pracy powyzszymi
wskazaniami przyczyni si¢ do wzrostu zainteresowania przedmiotem i umocnienia autorytetu

nauczyciela wérod uczniow.
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ROZDZIAL IIl. FORMULOWANIE CELOW ETAPOWYCH

Planowanie pracy jest podstawa skutecznego dzialania w kazdej dziedzinie zycia.
Podjecie dzialan zmierzajacych do wytyczenia realnych celow i1 srodkéw, ktére pozwola
postawione cele zrealizowal jest szczegélnie wazne, gdy przedmiotem zabiegdéw jest

prawidlowy rozw¢j mtodego pokolenia.

1. Diagnoza pedagogiczna jako podstawa planowania pracy

Przed przystapieniem do planowania celéw etapowych dla klasy nieodzowne jest
przeprowadzenie diagnozy i prognozy pedagogicznej, bowiem zakladane w planie cele
i srodki ich realizacji musza wynika¢ z istniejacych realnie obiektywnych i subiektywnych
potrzeb uczniéw oraz warunkow srodowiska.

Opierajac si¢ na sugestii M. Demela [1970] diagnozg nalezy przeprowadzi¢ w trzech

zakresach: osobniczym (indywidualnym), grupowym i srodowiskowym.

a. Diagnoza osobnicza
Diagnoza osobnicza dotyczy oceny stanu zdrowia, rozwoju fizycznego, motorycznego

I psychicznego oraz umiejgtnosci, wiadomosci i zainteresowan kazdego ucznia.

Stan zdrowia. Podejmowanie jakichkolwiek dzialan na lekcji kultury fizycznej
warunkowane jest stanem zdrowia ucznia. Wynika stad dla nauczyciela konieczno$¢
przeprowadzenia rozpoznania czy w grupie uczniowskiej znajduja si¢ osoby, ktore z
powodow zdrowotnych powinny uczestniczy¢é w zajeciach kultury fizyczne; w sposob
ograniczony, lub powinny by¢ z tego typu zaje¢ zwolnione.

Uczniowie moga by¢ zwolnieni z zaj¢¢ wychowania fizycznego przez dyrektora
szkoty na wniosek lekarza poradni specjalistyczne;:

— trwale,

— okresowo — przez pewien okres czasu,

— czeSciowo — z niektorych ¢wiczen.
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O okresie 1 przyczynach zwolnienia z ¢wiczen najczgsciej informuje nauczyciela
pisemne zaswiadczenie lekarskie. Moze jednak zdarzy¢ sig, ze uczen =zatai przed
nauczycielem i kolegami fakt zwolnienia, nie zdajac sobie sprawy z konsekwencji takiego
postgpowania. Z tego wzgledu pozadane bylyby rozmowy z rodzicami, ktore moga odbywac
si¢ przy okazji okresowych spotkan organizowanych przez wychowawcow klas oraz $cista
wspoOltpraca ze szkolna stuzba zdrowia.

Niezmiernie wazne, dla dobra dziecka, jest posiadanie przez nauczyciela pelnego
rozeznania co do przyczyn czesciowego zwolnienia i wynikajacych z nich przeciwwskazan.
Decyduje to o doborze form ruchowych oraz dozowaniu obciazen i intensywnosci ¢wiczen
dla tych uczniow. Uczniowie catkowicie zwolnieni z ¢wiczen sa wprawdzie tylko biernymi
uczestnikami lekcji, jednakze czgsto moga spetniac¢ funkcje pomocnicze, przyczyniajac si¢ do
sprawnego przebiegu lekcji. W takim przypadku znajomos$¢ schorzenia bedacego powodem
zwolnienia jest takze wazna. Od niej bgdzie zalezal zakres angazowania ucznia do czynnosci
pomocniczych (na przyktad niedopuszczalne begdzie przenoszenia cigzkiego sprzetu —
¢wiczenia silowe — przez uczniow z powazna wada wzroku).

Ze wzgledu na wage problemu, szkolna shuzba zdrowia wykorzystuje zasady
kwalifikacji lekarskiej uczniow do zaje¢ wf i gimnastyki korektywno-kompensacyjnej. Ujgto
w nich wystgpujace w populacji w wieku szkolnym zaburzenia i schorzenia wedlug grup
dyspenseryjnych okreslajac stopien zaburzen, zasady kwalifikacji i zalecenia dla nauczyciela
wychowania fizycznego [Woynarowska 1993, Zajaczkowski 1984].

Nauczyciel powinien nie tylko korzysta¢ z diagnozy lekarskiej, ale takze moze pomoc
rodzicom 1 dzieciom przyczyniajac si¢ do wstgpnego rozpoznania nieprawidlowosci
rozwojowych ucznidow. Na zajeciach ruchowych istnieja najbardziej sprzyjajace warunki do
stwierdzenia zaburzen w postawie ciata.

W warunkach szkolnych nauczyciel moze stwierdzi¢ nastgpujace nieprawidlowosci:

— wady postawy w plaszczyZnie strzatkowej,

wady postawy w plaszczyznie czotowej (skoliozy),

nieprawidlowe ustawienie kolan,

wadliwe wysklepienie stop.

Proste metody oceny przedstawiaja N. Wolanski [1983], E. Chobocka [1981],
T. Kasperczyk [1985] i inni.

Wiek rozwojowy. Na obecnym etapie wiedzy o cztowieku powszechnie wiadomo, ze

kazdy osobnik posiada swoisty rytm rozwojowy, w wyniku ktorego takie jego przejawy jak
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rozrost, réznicowanie 1 dojrzewania (biologiczne, psychiczne, spoteczne) dokonuja sig
w r6znym wieku kalendarzowym. Wiek kalendarzowy (przynalezno$¢ do klasy szkolnej) nie
jest wiec wystarczajaca informacja dla okreslenia przynaleznych jednostce mozliwo$ci
dziatania wynikajacych ze stanu jej rozwoju psychofizycznego. Na terenie klasy szkolnej
réznice w rozwoju fizycznym uczniow moga dochodzi¢ do 2-3 i1 wigcej lat. Fakt ten musi by¢
uwzgledniony przez nauczyciela zardGwno na etapie stawiania celéw, jak i doboru srodkow.

Roéznice tempa rozwoju stosunkowo tatwo jest stwierdzi¢ poprzez obserwacje
wysokosci ciata uczniéw klasy I, a takze uczennic od klasy V i chtopcow od klasy VI. W tych
okresach maja bowiem miejsce odpowiednio skok ,,szkolny" 1 skok pokwitaniowy wysokosci
ciata. Mozna wigc na tle uczniow kl. I zauwazy¢ tych, ktorzy sa nieco opdznieni w rozwoju
fizycznym w stosunku do rowiesnikow, bowiem charakteryzuje ich nieco mniejsza wysokos¢
ciata. W klasach starszych, w przypadku dzieci przyspieszonych w rozwoju obserwuje si¢
znacznie wigksza wysokos$¢ ciata, pomimo ze wczesniej roznice takie nie wystgpowatly.

Obserwacja nie jest jednak wystarczajaca metoda oceny wieku rozwojowego. Dane
uzyskane ta droga moga by¢ obarczone znacznym bigdem. Jest ona takze niemozliwa do
wykorzystania w przypadku innych, niz wymienione grup wiekowych.

Dla prawidtowej oceny rozwoju wlasciwosci psychofizycznych ucznidw mozna
postugiwaé si¢ kryterium morfologicznym, kryterium zg¢bowym, kryterium kostnym lub
kryterium wtornych cech ptciowych [Wolanski 1983]. Sposrod wymienionych, najprostsze do
wykorzystania w warunkach szkolnych jest kryterium morfologiczne. W celu okreslenia
wieku rozwojowego przy jego pomocy nalezy wykona¢ pomiary wysokosci ciata i cigzaru
ciata ucznia, a nastgpnie otrzymane dane porowna¢ z normami przewidzianymi dla danego
wieku kalendarzowego. Z uwagi na genetyczne 1 §rodowiskowe uwarunkowania rozwoju
osobniczego normy opracowywane s3 odrebnie dla populacji miejskich 1 wiejskich z r6znych

regionow kraju.

Sprawnos$¢ fizyczna. Obecne spojrzenie na istotg sprawnos$ci fizycznej czlowieka
powinno uwzglednia¢ ideg sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie [Osinski 2000],
powiazanej ze zdrowiem [Sas-Nowosielski 2003]. Powstanie tej koncepcji (Health Related
Fitness) spowodowalo odrdznianie ruchowych osiagnig¢ od sprawnosci wewngtrznej
organizmu warunkujacej jako$¢ zycia i zdrowie jednostki. Celem pracy nad sprawno$cia
fizyczna (sprawno$cia zdrowotna) powinnO by¢ przede wszystkim zmniejszenie ryzyka
wystapienia problemow zdrowotnych. W odréznieniu od sprawnos$ci wewnetrznej organizmu,

efektem osiagnig¢¢ ruchowych powinna by¢ zdolno$¢ do angazowania si¢ w codzienne zadania
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z odpowiednia energia oraz satysfakcjonujace uczestnictwo w wybranych sportach [Osinski
1998].

W $wietle tych zalozen najwazniejszymi elementami struktury sprawnosci fizycznej
ukierunkowanej na zdrowie (HRF), za Burchardem i Shepardem [1994] oraz Skinerem i Oja
[1994], sa nastepujace komponenty:

e morfologiczne (sktad ciata, tkanka thuszczowa, gestos¢ tkanki kostnej, gibkos¢),

e migsniowe (sita skurczu migsni, moc, wytrzymatosc),

e motoryczne (zwinno$¢, koordynacja, szybkosc),

e krazeniowo-oddechowe (wydolnos¢ wysitkowa, maksymalna moc aerobowa),

e metaboliczne (tolerancja glukozy, mechanizm lipidowy i lipoproteinowy).
Wymienione sktadowe uznaje si¢ jako bezposrednio zwiazane z wysoka jakosScia

zycia. Ich stan ma znaczenie w profilaktyce choréb cywilizacyjnych. Na wyzej wymienione
komponenty mozemy wptywaé poprzez aktywno$é¢ fizyczna [Burchard i wsp. 1997]. Z tego
powodu nauczyciel wychowania fizycznego cele pracy nad sprawnoscia fizyczna uczniow
powinien widzie¢ w dwoch nastgpujacych obszarach:

a) dbatosci o taki stan uktadu krazenia, oddychania, migsni i calego organizmu
wychowanka, ktéory umozliwi mu podejmowanie réznorodnych form aktywnosci,
takze zwiazanych z czynnos$ciami dnia codziennego bez szybko narastajacego
zmgczenia [Ratliffe 2002, Sas-Nowosielski 2003],

b) podejmowanie pracy nad osiagnigciami ruchowymi umozliwiajacymi uczestnictwo we
wspotzawodnictwie sportowym.

Badania wykazuja, Zze o poziomie zdrowia ucznia decyduje bardziej systematyczna
aktywnos$¢ fizyczna, niz aktualne osiagnigcia sportowe [Bouchard, Shaphard 1994]. Naktada
to na nauczyciela wychowania fizycznego konieczno$¢ indywidualizowania zajeé¢ oraz
adekwatnej oceny ucznia w tym obszarze wychowania fizycznego.

Wedtug Raczka [1987, 2010] =zdolnosci motoryczne mozna uporzadkowaé
W nastegpujacy sposob:

— zdolnosci kondycyjne (sita, wytrzymatos¢),

zdolnosci  koordynacyjne (czas reakcji, roéwnowaga, orientacja przestrzenna,

roznicowanie, rytm, dostosowanie, taczenie ruchow),

zdolnos$ci hybrydowe (szybko$¢, zwinnosc),

gibkos$¢ (pasywny aparat przenoszenia ruchu)
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Zdolnosci koordynacyjne warunkuja szybko$¢ opanowywania nowych, ztozonych
czynnosci ruchowych. Wyznaczaja takze maksymalny poziom perfekcji ich wykonania
i decyduja o efektywnos$ci wykorzystania posiadanych umiejetnosci w  zmiennych,
niespecyficznych sytuacjach.

Poziom zdolnosci kondycyjnych i hybrydowych decyduje o mierzalnych efektach
danej czynnosci. Na przyktad zdolnos$ci sitowe stanowia podstawe odleglosci rzutu, zdolnosci
szybko$ciowe — czasu biegu itd.

Przeprowadzenie testow oceniajacych sprawnos$¢ fizyczna nie powinno stanowi
podstawy do wystawiania ocen z wychowania fizycznego. Wyniki testow nalezy widzie¢
w aspekcie umozliwienia uczniom $ledzenia wlasnego rozwoju motorycznego. Proby
oceniajace poszczegdlne zdolnosci motoryczne nalezaloby w ksztalceniu ucznia umiejscowié
jako element samokontroli i samooceny, ktorej niezbednym uzupetnieniem bytby —
prowadzony przez ucznia — zeszyt oceny rozwoju fizycznego i sprawno$ci motoryczne;j.
Samodzielne prowadzenie takiego zeszytu bytoby zwiazane nie tylko z opanowaniem techniki
samokontroli i samooceny. Nalezatoby postrzega¢ go rowniez w kategoriach motywacji do
pracy nad usprawnieniem si¢ dzigki samodzielnej, biezacej obserwacji wlasnego rozwoju.

Korzystanie z testow oceniajacych sprawnos$¢ motoryczng jest wazne zaréwno dla
ucznia w kategoriach indywidualnych (opisanych powyzej) jak i dla nauczyciela
w kategoriach poprawnie zorganizowanego procesu dydaktycznego.

Ocena zdolnosci motorycznych ucznia powinna by¢ dokonywana przez nauczyciel co
najmniej trzy razy w roku. Na poczatku roku jest niezbgdna jako diagnoza poprzedzajaca
uktadanie planu rocznego dla klasy. Nastgpne dwa pomiary spetniaja w dalszym ciagu rolg
diagnozy, a rownoczes$nie sa niezb¢dne dla kontroli efektow pracy ucznia i nauczyciela.
Kontroli, ktéra umozliwia dokonanie analizy postawionych celow i zastosowanych dla ich
osiagnigcia $rodkow. Rozpoznanie w tym wzgledzie jest niezbgdne dla wlasciwego
stymulowania rozwoju zdolno$ci motorycznych, a takze dla wprowadzenia celowej
i efektywnej indywidualizacji w procesie dydaktyczno-wychowawczym na lekcji
wychowania fizycznego. Na przyklad:

— stwierdzenie, ze dany uczen prezentuje za niski poziom zdolno$ci motorycznych
powinien by¢ podstawa wprowadzenia przez nauczyciela indywidualnego stosowania
okreslonych zabiegoéw ksztalcacych w tym wzgledzie;

— stwierdzenie, ze poziom zdolnos$ci kondycyjnych lub koordynacyjnych uczniéw jest
nizszy od norm przewidzianych dla danej klasy powinno by¢ dla nauczyciela

wskazdwka, aby w wigkszym niz do tej pory stopniu akcentowac ich ksztattowanie.
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Jezeli zamierzenia powyzsze uwzglednione byly w planie na poczatku roku szkolnego,
a kontrola nie wykazata wystarczajacej poprawy wynikéw osiaganych przez uczniow
W probach sprawno$ciowych, nauczyciel powinien dokonaé analizy, jakie przyczyny
spowodowaty brak efektow, a nastgpnie na tej podstawie zaplanowaé odpowiedni stopien
trudnosci, objetos¢ 1 intensywnos¢ ¢wiczen w jednostce lekcyjnej w kolejnym okresie pracy.
Nalezy uzmystowi¢ sobie, ze przyczyna braku efektow moze by¢ takze niewtasciwy stosunek
ucznidow do zaje¢ wychowania fizycznego. W takim przypadku konieczne bedzie przede
wszystkim podj¢cie odpowiednich czynno$ci motywujacych.

Dla oceny zdolnosci motorycznych uczniéw moga by¢ zastosowane testy syntetyczne
I analityczne.

,»lest syntetyczny polega na tacznej ocenie cech kondycyjnych i koordynacyjnych
W jednej probie. Przyktadem takiego testu jest odpowiednio skonstruowany tor przeszkod.
Wykladnikiem poziomu badanych cech jest czas wykonania proby” [Kura$ 1969].
Przydatno$¢ takiego testu w warunkach szkolnych dla nauczyciela jest jednak niewielka,
bowiem informacja w postaci czasu pokonania toru nie daje mozliwosci oceny kazdej ze
zdolno$ci motorycznych odrgbnie. Na jego podstawie mozna jedynie stwierdzi¢
wystepowanie roznic migdzy poszczegdlnymi uczniami. Dla potrzeb planowania jest to
informacja zbyt og6lna. Przeprowadzany systematycznie, na przyktad 3 razy w roku moze
by¢ jednak podstawa do obserwacji i analizy przez kazdego ucznia zmian sprawnosci
fizycznej. Dzigki temu moze dobrze spetnia¢ funkcje motywujaca.

Znacznie lepsze jest wykorzystanie testow analitycznych, za pomoca ktorych
sprawdzamy odrebnie poziom poszczegdlnych zdolnosci motorycznych. Ze znanych aktualnie
testow analitycznych nauczyciel moze wykorzysta¢ migdzy innymi:

e Test sprawnosci motorycznej L. Denisiuka (zat. 1).
e Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory (zat. 2).

Te dwa testy sa godne zaproponowania, poniewaz spetniaja wymagania stawiane
narz¢dziom pomiarowym 1 posiadaja bardzo wazne zalety dla nauczyciela wychowania
fizycznego: 1) sa mozliwe do stosowania w zrdéznicowanych warunkach, 2) nie sa zbyt
czasochtonne, 3) pozwalaja uczniom na poréwnanie postgpu i poziomu wiasnych zdolnosci
motorycznych z populacjami, na podstawie ktorych test standaryzowano, przeprowadzane
systematycznie moga speinia¢ funkcje motywujaca dla ucznia obserwujacego zmiany swojej
sprawnosci fizycznej, podobnie jak testy syntetyczne. Indeks sprawnosci fizycznej dodatkowo
umozliwia oceng wlasnej sprawnosci fizycznej samodzielnie bez konieczno$ci udziatu oséb

trzecich.
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Jedna z propozycji pomiaru sprawnosci motorycznej jest Europejski Test Sprawnosci
Fizycznej [Eurofit, 1991]. Jest to kolejna proba, po Migdzynarodowym Tescie Sprawnosci
Fizycznej (ICSPFT), unifikacji pomiaru sprawnosci fizycznej w skali ponadpanstwowe;j. Test
ten zawiera pomiary antropometryczne (wysoko$¢, mas¢ i ottuszczenie ciata) oraz 9 prob
sprawnosciowych, badajacych szes¢ komponentow: wytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa,
site, wytrzymato$¢ mig§niowa, szybkos¢, gibkos¢ i rownowage.

Poza testami oceniajacymi zdolno$ci motoryczne, istnieja obecnie propozycje prob
mierzacych niektore z form przejawiania si¢ koordynacji, rozumianej jako ,,...kompleks
wlasciwosci psychofizycznych, bazujacych na funkcjach centralnego uktadu nerwowego,
ktore reguluja przebieg czynnosci ruchowych w zaleznosci od zmieniajacych si¢ warunkow
zewngetrznych" [Raczek., Mynarski 1992]. Praca nad koordynacja moze w wielu przypadkach
przyczyni¢ si¢ do podniesienia skuteczno$ci procesu opanowania nowych ruchéow, bowiem,
jak pisze J. Raczek efektywno$¢ tego procesu ,,..w znacznej mierze wyznacza poziom
kompleksu koordynacyjnego" [Raczek, 1989]. Wobec powyzszego, znajomo$¢ poziomu
pewnych aspektow koordynacji u ucznidow, z ktdrymi pracuje nauczyciel, moze posrednio
wskazywaé¢ na ich mozliwosci co do uczenia si¢ sportowych i rekreacyjnych czynnosci
motorycznych, a znajomo$¢ poszczegdlnych prob oceniajacych rozne formy przejawiania sig
koordynacji moze ukierunkowa¢ nauczyciela w poszukiwaniu ¢wiczen ksztaltujacych
wyodrebnione jej skladowe. Przyktadami testow oceniajacych poszczegdlne zdolnosci moga
by¢:

— opanowanie podwieszonej piteczki (ocena kinestetycznego réznicowania),

— marsz do celu (zdolnos¢ orientacji przestrzennej),

— chwyt paleczki Ditricha (zdolno$¢ szybkiej reakcji),

— test Flaminga (zdolno$¢ rownowagi statycznej),

— marsz po listwie taweczki (zdolno$¢ rownowagi dynamicznej),

— bieg w zadanym rytmie (zdolnos¢ rytmizacji),

— trzy przewroty w przod ( zdolnos¢ sprz¢zenia ruchow),

— bieg wahadtowy 3 x 10 m (zdolno$¢ dostosowania ruchow),

— boczny step-test (zdolnos$¢ wysokiej czgstotliwosci ruchow).
Podane proby zostaty wybrane ze wzgledu na tatwos¢ ich wykonania w kazdych warunkach.
Rowniez dla kazdej z nich podane sa przykladowe normy osiagnig¢. Inne proby mierzace
roézne aspekty koordynacji dostgpne sa w literaturze przedmiotu (Raczek, Mynarski, Ljach

2003). Nie mniej pomocna w praktyce pedagogicznej moze by¢ dla nauczyciela ocena
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subiektywna w oparciu o systematyczna, dlugotrwala obserwacj¢ uczniéw w réznorodnych
dzialaniach. Ocena powinna dotyczy¢ stopnia zaradnosci ruchowej w czynno$ciach
ztozonych, wymagajacych orientacji, rownowagi, szybkiego dostosowania koordynacyjnego
ruchow ciata, a takze tempa opanowywania nowych, trudnych technicznie ¢wiczen. Na tej
podstawie mozna wyrdzni¢ bardziej i mniej zdolnych ucznidéw.

W warunkach szkolnych istnieje takze mozliwo$¢ oceny komponentéw sprawnosci
ukierunkowanej na zdrowie (HRF). Mozna przeprowadza¢ proby oceniajace komponenty
mig$niowe 1 motoryczne, wybrane proby krazeniowo-oddechowe (ocena wydolnosci
wysitkowej). Po uwzglednieniu wskaznika wzrostowo-wagowego (BMI), jako komponentu
morfologicznego, dysponowalibySmy prawie kompletnym obrazem  sprawnosci
ukierunkowanej na zdrowie naszych ucznidéw.

Pozadane byloby stosowanie przez nauczyciela obiektywnych metod oceny
sprawnos$ci fizycznej (zdolno$ci motorycznych i komponentow), bowiem do wigkszosci
Z nich opracowano normy wynikow [Talaga 2004]. Dzigki nim istnieje mozliwo$¢ oceny
poziomu wyjsciowego do pracy z uczniem nad sprawnoscia fizyczng i sprawnos$cia stuzaca

zdrowiu.

Umiejetnosci. Rozeznanie nauczyciela odno$nie stanu umiejgtnosci posiadanych
przez ucznia kazdej klasy jest koniecznym warunkiem ciagto$ci procesu nauczania-uczenia
sig. Jest ono takze niezbgdne dla stworzenia bezpiecznych warunkéw na lekcji. Postawienie
celow o zbyt duzym stopniu trudno$ci moze bowiem mie¢ w praktyce niekorzystne skutki
W postaci kontuzji, braku dyscypliny uczniéw i1 wynikajacych z niej zagrozen, urazoéw
psychicznych i innych niekorzystnych zjawisk.

Umiejetnosci, ktorych stopien opanowania przez ucznia powinien nauczyciel znad
mozna uja¢ w nastgpujace grupy:

a) umiejetnosci w zakresie opanowania technik i taktyk sportowych i rekreacyjnych,
b) umiejetnosci asekuracji i pomocy w czasie wykonywania ¢wiczen,

C) umiejetnos$ci organizacyjne,

d) umiejetnosci w zakresie doboru ¢wiczen dla samousprawniania sig,

e) umiejetnosci samokontroli i samooceny.

Szeroki zakres umiej¢tnosci wynika z celéw stawianych przed szkolnym
wychowaniem fizycznym.

Dla stwierdzenia stopnia opanowania przez uczniow umiejetnosci technicznych

I taktycznych stosuje si¢ specjalnie dobrane zadania kontrolno oceniajace, o takim samym
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stopniu trudnos$ci, jakim charakteryzuje si¢ nauczany element. Zadania te wykonuja
uczniowie po cyklu lekcji, ktorych gtownym celem byto opanowanie danej umiejgtnosci.
W niektorych przypadkach stosowanie specjalnych zadan nie jest konieczne. Z powodzeniem
mozna je zastapi¢ obserwacja ucznidéw podczas swobodnie wykonywanych ¢wiczen lub
w przypadku gier sportowo-rekeacyjnych, w czasie gry. Postepowanie takie, ze wzgledow
psychologicznych, jest znacznie korzystniejsze niz formalny sprawdzian.

W przypadku umiejetnosci wyszczegdlnionych w punktach b-e zasadnicze znaczenie
dla potrzeb diagnozy posiada obserwacja. W tym celu niezbedne jest wilasciwe
zorganizowanie lekcji (np. zastosowanie podzialu na zespoly) i kierowanie praca ucznidw
w taki sposob, aby wszyscy uczniowie wykonywali zdania o okreslonym charakterze, nie
koniecznie na jednej lekcji.

Diagnoza dotyczaca stanu opanowania przez uczniOw poszczegodlnych umiejgtnosci
nie moze by¢ ograniczana tylko do oceny koncowej (po cyklu, czy tez roku pracy). W takim
przypadku jest ona jedynie przydatna dla postawienia realnych celow w planie rocznym.
W procesie nauczania-uczenia si¢ diagnoza powinna by¢ dokonywana systematycznie, na
kazdej lekcji, aby dobrane zadania szczegdtowe (organizacyjne, dydaktyczne) w nastgpnych
lekcjach dostosowane byty do mozliwosci 1 potrzeb kazdego ucznia.

Kazda lekcja, bez wzgledu na to czy wystepuje w niej formalny element kontrolno-
oceniajacy, zawiera bogactwo informacji o umiejgtnosciach ucznia, ktoére nauczyciel

powinien dostrzec.

Wiadomosci. Podobnie jak w przypadku przekazywania wiadomosci niedopuszczalne
jest prowadzenie zajeC teoretycznych, tak i sprawdzanie wiedzy posiadanej przez uczniow
Z wykorzystaniem roznego rodzaju pisemnych testow wiadomosci nie jest wskazane. Sa
jednak sugestie, aby czyni¢ to eksperymentalnie, raz w roku, w ostatnich klasach danego
etapu edukacji, jako ewaluacja procesu dydaktycznego.

Wyktadnikiem stopnia opanowanych przez ucznia wiadomosci sa przede wszystkim
umiejetnosci ich wykorzystania w dziataniu [Gorna-Lukasik 2010], o ktorych wspomniano
wczesniej. Z tego wzgledu optymalnym sposobem sprawdzania poziomu wiedzy powinno by¢
stawianie uczniom zadan praktycznych i ocena ich wykonania, niekoniecznie formalna.

Zadaniami praktycznymi moga by¢ na przyklad:

a) w zakresie przygotowania organizacyjnego:
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przygotowanie miejsca do ¢wiczen, np.: do skoku w dal, rozwieszenie siatki do
gry w siatkowke, ustawienie 1 zabezpieczenie przyrzadow do C¢wiczen
gimnastycznych itp.,

organizacja rozgrywek 1 zawodoéw wewnatrz klasowych,

organizacja zawodow miedzyklasowych,

organizacja biwakow, rajdow, wycieczek,

b) w zakresie przygotowania do samousprawniania si¢:

samodzielne wykorzystanie roznorodnych przyboréw do ¢wiczen ksztaltujacych,
samodzielne wykorzystanie naturalnych przeszkdd .terenowych do ¢wiczen,
wykorzystanie przyrzadow w sposob typowy i nietypowy dla podnoszenia
wiasnej sprawnosci fizycznej (np. zadania problemowe),

wykonywanie  ¢wiczen  rozluzniajacych,  korektywnych,  oddechowych
indywidualnie 1 w grupie w/g wlasnego pomystu,

prowadzenie fragmentéw rozgrzewki,

sedziowanie,

asekuracja, ochrona, pomoc w czasie wykonywania ¢wiczen,

c) w zakresie samooceny i samokontroli:

ocena jakosci wykonania ¢wiczen przez wspotéwiczacego lub grupe,
samoocena jakosci wykonania ¢wiczenia,

umiejetnos$¢ dokonania pomiaru tgtna 1 jego interpretacja,
umiejetnos$¢ dokonania pomiaru odlegtosci np. skoku, czasu itp.,
samodzielne wykonanie prob testu sprawnosci fizycznej,

wykreslenie profilow wlasnej sprawnosci fizycznej, itp.

Diagnoza w odniesieniu do posiadanych przez ucznia wiadomosci nie zwigzanych

bezposrednio z dziatalno$cia ruchowa moze odbywac si¢ przez obserwacje zachowan

uczniow, na przyktad:

przestrzeganie zasad higieny,

przestrzegania zasad bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych w rdéznych
warunkach (sala gimnastyczna, basen, teren otwarty, las...),

przestrzeganie zasady fair play,

zachowanie w czasie imprez sportowych, itp.

Do tych celow mozna takze wykorzysta¢ odpowiednio ukierunkowana rozmowg

Z uczniami, czy dyskusje na lekcjach 1 poza nimi.
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Wybor okreslonego sposobu kontroli uzalezniony jest od wczesniej zaplanowanych
przez nauczyciela zadan w zakresie przekazywania wiadomosci oraz od wieku dzieci.

Aby diagnoza w zakresie poziomu opanowanych przez uczniow wiadomosci spetnita
swoje zadanie, konieczne jest stworzenie przez nauczyciela odpowiednich warunkow

umozliwiajacych oceng kazdego ucznia.

Podobnie jak rozwoj fizyczny i motoryczny, tak i rozwdj psychiczny charakteryzuje
si¢ cechami wspolnymi dla okreslonych grup wieku (rozdzial II) przy réwnoczesnym
wystgpowaniu roznic mi¢dzyosobniczych.

Na warunki psychiczne osobnika sktadaja si¢ migdzy innymi zwiazane z procesem
uczenia si¢ procesy poznawcze, takie jak: mys$lenie, obserwacja, pamigé, uwaga, ktorych
poziom $wiadczy o ogdlnych zdolnos$ciach ucznia [Poplucz 1984]. Cechy te podlegaja
rozwojowi, stad konieczne jest uwzglednianie ich poziomu i struktury u dzieci w danym
wieku, tak na etapie uktadania planu rocznego, planu poszczegoélnych lekcji, jak i w czasie ich
realizacji.

Bardzo istotne znaczenie dla jako$ci wykonania podejmowanych przez ucznia dziatan
posiada motywacja [Poplucz 1984; Strzyzewski 1996]. ,,Motywy z jednej strony pobudzaja
do czynienia wysitkow, przezwycigzania trudnosci, ukierunkowuja i dynamizuja dziatanie,
a z drugiej jego osiagnigcia w postaci pozytywnych wynikdw uczenia si¢ wzmacniaja
motywacje do dalszej nauki” [Zaczynski 1974]. Nauczyciel juz na etapie planowania
powinien uwzglednia¢ fakt, ze stopien trudnosci zadan stawianych uczniowi moze wptywac
na zwigkszenie motywacji do dziatania lub jej brak. W drugim przypadku konsekwencja
moze by¢, na przyklad, lekcewazacy stosunek ucznia do obowiazkéw szkolnych. Nie
wskazane jest wigc wyznaczanie zadan zbyt trudnych lub zbyt tatwych. Zadania powinny by¢
raczej trudniejsze od przecigtnych, réwnocze$nie nie przekraczajace mozliwosci ucznia.
Motywy do dzialania zmieniaja si¢ wraz z wiekiem. Nauczyciel powinien zna¢ wystgpujace
w kolejnych okresach rozwoju osobniczego ogélne prawidlowosci rozwojowe w tym
wzgledzie 1 podporzadkowac im swoje dzialanie. Konieczne jest takze uwzglednianie przez
niego jednostkowych potrzeb uczuciowych uczniéw, bowiem stanowia one podstawe bardziej
ztozonych procesdw motywacyjnych.

Aby zaplanowac¢ i1 podja¢ odpowiednie dziatania motywujace nauczyciel powinien
pozna¢ takze inne cechy roznicujace uczniow. Wsrod nich nalezy wymieni¢ temperament,

ambicje, wytrwatos¢, stosunek do obowiazkéw i inne.
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Do jednego z najwazniejszych psychologicznych determinantéw podejmowania
aktywnosci fizycznej nalezy poczucie wtasnej skutecznosci (Mc Elroy 2002, Marcus, Forsyth
2003). Istotne jest wlasne odczucie czy zadaniom, z ktdorymi si¢ spotykamy, np. na
wychowaniu fizycznym moge podotaé, czy moge sobie wyobrazi¢, ze osiagng¢ oczekiwany
rezultat. Stad tak wazne jest, aby nauczyciel roznicowat trudno$¢ zadan, aby umiat wskazac
na ucznidow o podobnym typie sprawnosciowo-somatycznym, ktoérym juz taki sukces udato
si¢ osiagnac; aby pomagat na tyle, zeby uczen nie odczuwat, ze w wykonaniu zadania zastapit
go nauczyciel. Proponowanie uczniom zadan dostosowanych do ich mozliwosci pozwala im
przezy¢ sukces. Dlatego ma racje Sas-Nowosielski (2003), iz potoczna (pseudo) madrosé¢
gloszaca, ze ,,nie ma bolu — nie ma rezultatow” powinna zosta¢ odlozona do lamusa,
przynajmniej na poziomie wychowania fizycznego.

Na motywacje do dziatlania maja takze wplyw zainteresowania ucznia. Wedlug
J. Poplucza nauczyciel powinien by¢ zorientowany jaki stopien zainteresowania przedmiotem,
zadaniem, prezentuja uczniowie, a takze jaki cel powoduje to zainteresowanie (chgc
dominacji, zaciekawienie istota zadania, wptyw kolegéw...). Tylko na tej podstawie moze on
wptywaé na kierunek i stopien zainteresowania ucznia. Jest to niezbgdne, poniewaz jednym
z celow wychowania fizycznego jest ksztaltowanie wlasciwych postaw wobec kultury
fizycznej, a zainteresowanie jako motyw wchodzi w sktad postaw [Poplucz 1984].

Wymienione, w znacznym skrocie, cechy psychiczne ucznia moga by¢ przez
nauczyciela rozpoznawane w codziennej pracy z uczniami, na podstawie rozmow 1 obserwacji
lub we wspolpracy =z psychologiem przy wykorzystaniu specjalnych testow
psychologicznych. Dla oceny zainteresowan mozna wykorzysta¢ takze krotkie ankiety (jakie
dyscypliny sportu lubisz, czy lubisz ¢wiczy¢ na lekcji i in.). Dla przyktadu podajemy
kwestionariusz ankiety opracowany przez S. Strzyzewskiego, z ktdérego mozna skorzystaé

W calosci lub w czesci (zal.3).

b. Diagnoza grupowa
Diagnoza grupowa dotyczy oceny kazdej klasy jako grupy spolecznej. W tym
wzgledzie nauczyciel powinien posiada¢ rozpoznanie co do:
— ,, zwartoS$ci grupy i interakcji migdzy jej cztonkami...,
— istnienia nieformalnych grup spolecznych, jej przywddcoéw, gwiazd socjalnych
I sportowych” [Strzyzewski 1996].
W celu zdobycia odpowiednich informacji konieczna jest ukierunkowana

I systematyczna obserwacja ucznibw w czasie wykonywania zadan na lekcji oraz
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uzupeltnianie 1 konfrontacja wtasnych opinii z nauczycielami innych przedmiotow, a przede
wszystkim z wychowawca danej klasy. Jak wynika z badan przeprowadzonych wsrod
nauczycieli obserwacja nie daje wlasciwego obrazu nieformalnych wigzi migdzy uczniami.
Niezastapione w tym wzgledzie jest wykorzystywanie technik socjometrycznych. Polegaja
one na stawianiu uczniom starannie przemyslanych i sformutowanych pytan, ktore dotycza
sytuacji obejmujacych wszystkich uczniow danej klasy. W odpowiedzi uczniowie podaja,
pisemnie lub ustnie, nazwiska czlonkow grupy, ktérzy ich zdaniem speiniaja wymagania
zawarte w pytaniu. Zestawiajac otrzymane wyniki, np. w postaci graficznej mozna:
— zidentyfikowa¢ uczniow wymagajacych specjalnej uwagi, na przyklad
nieprzystosowanych spotecznie lub zahamowanych,
— ustali¢ wewngtrzna strukture klasy, tzn. podzial na podgrupy, ich ilos¢, sktad
osobowy,
— oceni¢ wielkos¢ wptywu poszczegdlnych osdb na zespot ucznidw, ustalic wilasne
odczucia uczniéw, co do roli, jaka spetniaja w zespole i in. [Zebrowska 1978].
Ze znanych technik socjometrycznych nauczyciel moze wykorzysta¢ [Lobocki 1982]:
— Technikg socjometryczna J. I. Moreno
— Technike ,,Zgadnij kto?”
— Plebiscyt zyczliwosci i niechgci
— Technike szeregowania rangowego.
Szczegdtowa charakterystyke technik socjometrycznych wraz z objasnieniem sposobu ich
wykorzystania w praktyce przedstawiaja M. Lobocki [1982], J. Gracz i T. Sankowski [1991].
W diagnozie grupowej nie mozna pominga¢ oceny zespotu klasowego pod wzgledem
poziomu cech rozwoju psychofizycznego niezbg¢dnej dla planowania realnych celoéw. W tym
wzgledzie nauczyciel powinien posiada¢ informacjg: czy w grupie znajduja si¢ uczniowie
chorowici, z wadami rozwojowymi, odbiegajacy znacznie od swych réwiesnikow zasobem
opanowanych umiejgtnosci, wiadomosci, poziomem sprawnosci fizycznej, uzdolnieniami itp.
Ocena zwarto$ci grupy w odniesieniu do wymienionych cech powinna by¢ dokonywana przez
nauczyciela na podstawie diagnozy osobniczej przez porownanie danych indywidualnych.
Obydwa zakresy diagnozy grupowej sa niezbedne dla stworzenia uczniom optymalnych
warunkow rozwoju. ,,Samopoczucie ucznia w zespole 1 ocena wtasnych mozliwosci zalezy
W duzej mierze od stosunku do niego wspottowarzyszy, samoocena za§ ma bezposredni

wplyw na rozwoj umystowy i uczuciowy dziecka” [Poplucz 1984].
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c. Diagnoza Srodowiskowa

Na mozliwosci realizacji zadan dydaktyczno-wychowawczych przez nauczyciela
wywieraja wptyw szkolne 1 pozaszkolne warunki spoteczne i materialne.

Najscislej z warsztatem nauczyciela zwiazane sa materialne warunki pracy. W ramach

diagnozy $rodowiskowej nauczyciel powinien zdoby¢ rozpoznanie co do:

— stanu posiadanych przez szkot¢ urzadzen sportowych, przyrzadéw i przyborow,

— mozliwosci szkoly w zakresie zabezpieczenia odpowiedniego miejsca prowadzenia
lekcji wf (ilo$¢ grup ucznidw na tle posiadanych sal - gimnastycznej, zastgpczej i in.),

— mozliwosci korzystania z urzadzen sportowych znajdujacych si¢ w poblizu szkoty
(inne szkoty posiadajace np. basen, kompleks boisk, urzadzenia bgdace wlasnoscia
klubu sportowego, park itp.).

Rownoczesnie nauczyciel powinien przemysle¢, jakie dziatania moze podjaé dla
poprawy istniejacej bazy materialnej szkoty. Migdzy innymi w tym celu konieczne jest
zdobycie nastepujacych informacji:

— czy istnieje mozliwos¢ indywidualnej pomocy ze strony rodzicdw lub rady rodzicow,

— ktore z organizacji mlodziezowych mogtyby wiaczy¢ si¢ do prac na rzecz poprawy
bazy materialnej szkoty,

— czy uczniowie w ramach innych przedmiotéw mogliby samodzielnie wykonywaé
srodki dydaktyczne dla potrzeb wychowania fizycznego,

— ktore instytucje lub zaktady pracy moglyby wspomoc finansowo potrzeby materialne
szkoty lub wykona¢ sprzet sportowy,

— gdzie mozna dokona¢ naprawy sprzgtu sportowego... itp.

Mozliwosci uzyskania pomocy ze strony srodowiska uzaleznione sa od stosunkow
rodzicow, grona pedagogicznego, dyrekcji szkoty do zagadnien zwiazanych z kulturg
fizyczna. Stad tez nauczyciel powinien dokona¢ takze oceny Srodowiska spolecznego. Jest to
konieczne nie tylko ze wzgledu na wystgpujace potrzeby materialne, ale rowniez ze wzgledu
na cele wychowawcze, ktérymi jest ksztaltowanie odpowiednich postaw uczniow.

Diagnoza srodowiskowa powinna obejmowac takze uzyskanie informacji:

— jakie, 1 w jakich terminach planowane sa $rodowiskowe imprezy rekreacyjno-
sportowe dla mtodziezy (tradycyjne imprezy miejskie, kalendarz i regulaminy
szkolnych imprez sportowych i in.),

— czy mozliwe jest organizowanie dodatkowych zaje¢ wychowania fizycznego z innych

zrodet finansowania,
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a ponadto w przypadku nauczyciela rozpoczynajacego pracg w danej szkole:
— jaki program wychowania fizycznego jest podstawa pracy w danej szkole,
— jakie sa tradycje szkoty w zakresie kultury fizycznej,
— jak funkcjonuje szkolna stuzba zdrowia,
— jaki jest stosowany w danej szkole wewngtrzny system oceniania,
— jakie dodatkowe obowiazki nauczyciela jako pedagoga i1 specjalisty wynikaja
z wewngtrznych uregulowan prawnych pracy danej szkoty.
Z przedstawionych zakreséw diagnozy srodowiskowej ocena srodowiska spotecznego
stanowi migdzy innymi podstawe do opracowania ,,planu pracy szkoty srodowiskowe;j”,
a ocena warunkéw materialnych umozliwia opracowanie ,,planu gospodarczego szkoly” i jest

nieodzowna dla utozenia realnego ,,rocznego planu pracy dla klasy”.

2. Strategia diagnozowania i prognoza

Przedstawiony zakres diagnozy pedagogicznej wytycza nauczycielowi niezbedny
zakres informacji niezbednych dla podejmowania wilasciwych decyzji na poziomie
planowania i realizacji celow. Nalezy jednak u$wiadomié¢ sobie, ze nie jest mozliwe
dokonanie tak wszechstronnej diagnozy w krotkim czasie. Zakres i sposob przeprowadzania
diagnozy zalezy takze od tego czy nauczyciel:

— kontynuuje pracg w danej szkole,
— po raz kolejny pracuje z dana klasa,
— rozpoczyna pracg w danej szkole lub z nowa grupa uczniow.

Nauczyciel kontynuujacy pracg ma ulatwione zadanie, bowiem diagnoza
srodowiskowa dotyczaca $rodowiska spolecznego to w jego przypadku proces ciagly
polegajacy na wnikliwej analizie rzeczywisto$ci pedagogicznej — kontaktow z rodzicami,
innymi nauczycielami czy wiladzami o$wiatowymi, stanu bazy materialnej, studiowaniu
biezacych przepisow regulujacych pracg szkoty i in. Nauczyciel rozpoczynajacy pracg musi
wszystkie te informacje uzyska¢ droga analizy dokumentoéw, obserwacji, wywiadu, rozmow
Z innymi nauczycielami wychowania fizycznego, z dyrektorem szkoty i in. Praca z ta sama
klasa w kolejnym roku szkolnym ma podobne zalety w odniesieniu do diagnozy grupowej
I indywidualnej. Ukierunkowane obserwacje uczniow, przeprowadzane w ciagu roku testy

socjometryczne, ciagly kontakt z rodzicami i wychowawcami to dla dobrego pedagoga zrodto

48



niezbednych informacji o klasie jako grupie spolecznej, a ponadto dobrze prowadzona
dokumentacja pracy lekcyjnej (indywidualne wyniki testow sprawnosci fizycznej,
umiejetnosci, przeciwwskazania do ¢wiczen, adnotacje o przekazywanych wiadomosciach
i in.) to zapis dokonywanej sukcesywnie kontroli — diagnozy, ktéra nalezy tylko umiejetnie
wykorzysta¢ w nastgpnym roku. Z tego punktu widzenia nie jest bez znaczenia, jakie
nauczyciel zaplanuje szczegotowe zadania kontrolne dla uczniéw 1 jaki zakres celéw
wychowania fizycznego beda one obejmowac, a takze w jaki sposéb dokonuje ich zapisu.

Trudniej jest przeprowadzi¢ diagnoze indywidualna i grupowa uczniéw, z ktérymi
nauczyciel spotyka si¢ po raz pierwszy, poniewaz rozpoczynaja nauke w danej szkole
(pierwsza klasa gimnazjum i szkoly ponadgimnazjalnej). Realne jest prowadzenie Kkilku
poczqtkowych lekcji z ukierunkowaniem na cele ogdlnorozwojowe, a przy tej okazji
sukcesywne dokonywanie diagnozy indywidualnej w aspekcie umiejgtnosci, sprawnosci
fizycznej, wiadomosci, postaw, zainteresowan z wykorzystaniem wczesniej przedstawionych
sposobow diagnozowania. Inne zakresy diagnozy indywidualnej wymagaja pozalekcyjnej
aktywnos$ci nauczyciela. Diagnoza grupowa w tym przypadku polega na analizie wynikow
diagnozy indywidualnej, natomiast ocena klasy jako grupy spotecznej moze by¢ dokonana
dopiero po dtuzszym okresie pracy z uczniami. Wynika to z faktu, ze nie tylko nauczyciel
poznaje nowych uczniow, ale takze uczniowie poznaja si¢ nawzajem. W poczatkowym
okresie pracy z nowa grupa nalezy zatem gléwnie oprze¢ si¢ na systematycznej,
ukierunkowanej obserwacji zachowan uczniéw, a dopiero kiedy grupa juz si¢ pozna celowe
jest zastosowanie oceny obiektywnej (testy socjometryczne).

Powyzsze wskazania dotycza takze sytuacji przejecia klasy po innym nauczycielu.
W tym jednak przypadku dodatkowo nalezy korzysta¢ z informacji przekazanych przez
nauczyciela uczacego dana klas¢ w poprzednim roku szkolnym.

Diagnoza pedagogiczna jest koniecznym wstgpem do dalszych przemyslen i dziatan
poprzedzajacych planowanie — do prognozowania. Poniewaz problem diagnozy i prognozy
pedagogicznej bardzo szczegdtowo omawia S. Strzyzewski [1996], w niniejszy podreczniku
skupimy si¢ na kilku, naszym zdaniem podstawowych problemach.

Prognoza jest przewidywaniem celow moZzliwych do osiggniecia w danych warunkach
osobowych 1 materialnych [Strzyzewski 1996]. Wytyczenie takich celow wymaga najpierw
przeanalizowania 1 pofaczenia w jedna logiczna calo§¢ danych uzyskanych w efekcie
diagnozy indywidualnej, grupowe;j i srodowiskowej. Nauczyciel musi odpowiedzie¢ sobie na
trzy podstawowe pytania.

1. Czy stwierdzone fakty sa wazne?

49



Ocena znaczenia danych faktow musi by¢ dokonana z punktu widzenia celow wychowania
fizycznego, zaspokojenia potrzeb obiektywnych i subiektywnych ucznidéw.
Przyktadowo. Stwierdzenie u 80% ucznidow wad postawy, u wigkszosci stabej wydolnosci
fizycznej, duzej liczby niec¢wiczacych na lekcji (i inne) powinno by¢ dla nauczyciela
informacja, ze w danej grupie podstawowe cele zdrowotno- sprawnosciowe i wychowawcze
nie zostaly zrealizowane. W innych grupach faktem budzacym niepokoj moze by¢ tylko staba
wydolnos¢ fizyczna, brak opanowania podstaw siatkowki (sport catego zycia). Mozna takze
stwierdzi¢ zadowalajacy stan realizacji wszystkich celoéw wychowania fizycznego na danym
etapie rozwoju psychofizycznego uczniow. Uznajac, ze stwierdzone fakty sa wazne, planujac
pracg z kazda z tych grup nalezaloby przewidywaé¢ akcentowanie innych celow.
2. Co jest powodem stwierdzonego stanu?
Poszukiwanie odpowiedzi na pytanie — dlaczego tak jest? — powinno by¢ podstawowym
dzialaniem dobrego nauczyciela. Co spowodowato, Ze uczniowie niechgtnie uczestnicza
w lekcjach? Dlaczego duzy odsetek uczniow ma wady postawy? Dlaczego uczniowie
odmawiaja udzialu w zawodach sportowych? Co jest powodem, ze wigkszo$¢ ucznidw nie
opanowata podstaw siatkdwki, pomimo zZe przeznaczona bylo na nig najwigksza liczba
godzin? Stawianie pytan szczegdétowych i1 poszukiwanie nan odpowiedzi $ciSle wiaze sig
z ewaluacja procesu wychowania fizycznego — krytyczna ocena swojej pracy przez
nauczyciela.
Skupienie si¢ na poszukiwaniu przyczyn jest sprawa podstawowa, poniewaz od tego czy
uzmystowimy sobie podloze uzyskanych efektéw pracy zalezy czy w nastgpnym okresie
wyeliminujemy to, co bylo powodem naszego niepowodzenia.
Podane przyktady dotycza waznych celow, ktore nie zostaly osiagnigte. Nie oznacza to
jednak, Ze nauczyciel ma skupiaé si¢ jedynie na tym czego nie osiagnat. Fakt, ze w pracy
z dang grupa osiagnal (osiaga) zaréwno cele ksztalcenia jak i1 cele wychowania takze
powinien by¢ poddany refleksji pedagogicznej. W tym przypadku nauczyciel powinien by¢
swiadomy dzieki czemu osiagnat satysfakcjonujace efekty w pracy z uczniami.
3. Na jakim etapie osiagania danego celu znajdujemy si¢? Co jeszcze nalezy zrobi¢ Zeby

W pelni osiagna¢ zamierzony cel?
Jest to pytanie wazne, poniewaz udzielajac nan odpowiedzi okre$lamy pelny zakres potrzeb
zwiazanych z ksztalceniem 1 wychowaniem na danym etapie edukacji.
Przyktadowo. Uczniowie sa oswojeni z woda, ale nie opanowali plywania zadnym stylem —
trzeba wyposazy¢ ich w umiejgtno$¢ plywania réznymi stylami. Opanowanie odbicia

sposobem oburacz géornym to dopiero poczatek opanowania gry w siatkowke. Umiejetnosée
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samodzielnego doboru niektorych ¢wiczen ksztaltujacych oznacza konieczno$¢ dalszego
nauczania samodzielnego doboru ¢wiczen ksztaltujacych, tworzenia poprawnego zestawu
ukierunkowanego na osiaganie réznych celéw i in.. Fakt podporzadkowania si¢ uczniow
nauczycielowi, czyli wymuszona aktywno$¢ na lekcji jest poczatkiem ksztattowania
aktywnosci uczniéw wynikajacej z ich potrzeb itd.

Opierajac si¢ na powyzszych analizach nauczyciel prognozuje, czyli dokonuje wyboru tych
celow, ktore w danych warunkach trzeba i mozna osiagnaé; przewiduje mozliwe do
osiagnigcia efekty pracy. Z przedstawionych powyzej zasad postgpowania prakseologicznego
wynika, ze cele okreslone dla klasy 6a moga by¢ odmienne od celow przewidywanych do
realizacji z klasa 6b, poniewaz prognoza dla potrzeb opracowania rocznego planu dla klasy
odnosi si¢ zawsze do konkretnej grupy uczniow, tej w ktorej przeprowadzaliSmy diagnozg.
Podstawowymi informacjami, poza oméwionymi wcze$niej, umozliwiajacymi w miarg realne
prognozowanie sa dane wynikajace z diagnozy srodowiskowej, migdzy innymi:

— formuta realizacji godzin wychowania fizycznego (lekcje wychowania fizycznego,
zajecia fakultatywne),

— przydzielone miejsce zaje¢ (liczba godzin w sitowni, na sali gimnastycznej, na
potowie sali, na ptywalni i in.),

— mozliwo$¢ prowadzenia zaje¢ w terenie otwartym (liczba godzin wychowania
fizycznego przypadajaca na dang porg roku, czas potrzebny na doj$cie na miejsce
¢wiczen i in.).

Przeprowadzajac prognoz¢ nalezy uwzgledni¢ takze grupg uczniow w aspekcie nie
uwzglednionym w diagnozie osobniczej, migdzy innymi:

— czy grupa jest jednorodna czy koedukacyjna,

— w jakim okresie rozwoju psychofizycznego znajduja si¢ uczniowie.

Znajomo$¢ poziomu rozwoju fizycznego, motorycznego, psychicznego i spolecznego
uczniow na danym etapie edukacji umozliwia nauczycielowi prognozowanie czasu
potrzebnego na realizacje danego zadania, okreslenie do jakiego poziomu mozna dojs$¢
W realizacji danego celu oraz przewidywanie, jakie cele moga wzbudza¢ zainteresowanie
ucznidéw i ktore z nich nalezy akcentowac (patrz: rozdziat II).

Czynnikiem bardzo istotnym dla prognozowania jest zatem znajomos$¢ podstaw
teoretycznych procesu wychowania fizycznego, ale takze wiedza zdobyta w wyniku
doswiadczen pedagogicznych nauczyciela. Nauczycielowi z do$wiadczeniem zawodowym

tatwiej jest okre$li¢ czas niezbgdny na zrealizowanie danego celu (np. nauczenie elementu
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techniki, przekazanie danych wiadomosci, wdrozenie do samodzielnego dziatania w jakims$
zakresie). Latwiej operowaé zweryfikowanymi w praktyce rozwigzaniami organizacyjnymi
I metodami zwigkszajacymi efektywnos$¢ pracy takze w trudnych warunkach, a zatem
realizowa¢ szerszy wachlarz celow — ich planowanie.

W niniejszym podrozdziale prognoza pedagogiczna przedstawiona zostata w aspekcie
uktadania planu pracy dla klasy. Podobny sposob analizy faktow powinien stosowac
nauczyciel przewidujac mozliwe do osiagnigcia cele w ramach zaje¢ pozalekcyjnych
I pozaszkolnych, a takze planujac zmiany spotecznych i materialnych warunkow pracy jako

podstawy calo$ciowej strategii pracy szkoty w zakresie kultury fizycznej.

3. Roczny plan wychowania fizycznego dla klasy

Podstawa programowa wytycza nauczycielowi szeroki zakres zadan do realizacji. Stad
tez zamieszczone w licznych publikacjach propozycje plandéw i1 rozktadéw materialu bazujace
przede wszystkim na wytyczaniu zadan odnoszacych si¢ do technik i taktyk sportowych sa juz
od wielu lat nieaktualne.

Sposob ukladania planu rocznego jest sprawa indywidualng kazdego nauczyciela,
a wigc moze by¢ wiele poprawnych rozwiazan. Roznorodne, przyktadowe plany roczne
(rozktady materiatu) publikowane sa w specjalistycznych czasopismach.

Nie kazdy plan mozna jednak uzna¢ za dobry. Mianem tym okresla si¢ bowiem tylko
plan prezentujacy odpowiednie cechy, przede wszystkim sprawnos¢ i racjonalnos¢, a takze
decydujace o nich: celowos¢, wykonalno§¢, wewngtrzna zgodno$¢, operatywnos$e,
plastycznos¢, szczegdtowose, alternatywnos$¢, terminowos$¢, kompletnos¢, dlugodystansowos¢
1 komunikatywnos$¢ [Strzyzewski 1996]. Za jedna z lepszych propozycji nalezy uzna¢ sposob
opracowania planu rocznego dla klasy przedstawiony przez Strzyzewskiego [1996].

Wskazania tego autora sa nastgpujace:

a. Plan ukladany jest w cyklach tematycznych obejmujacych od 2 do 8 godzin.

b. W obrebie cyklu tematycznego wytycza si¢ zadania, ktére w wyznaczonym czasie
chcemy osiagna¢ w zakresie wiadomos$ci, umiejetnosci, sprawnosci motoryczne;j.
Uwzglednia si¢ takze zadania wychowawcze.

c. Wszystkie zadania w cyklu sa powiazane tematem cyklu, rozumianym jako

wytyczony cel etapowy, z ktdrym powinien by¢ zapoznawany uczen.
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Przedstawiamy zatem propozycj¢ sposobu planowania, ktorego podstawowe zatozenia oparte
sa na koncepcji S. Strzyzewskiego (tab.1).

Za najistotniejszy element powyzszej propozycji nalezy uzna¢ wytyczenie zadan w cyklach
tematycznych. Cykl to kilka nastepujacych bezposrednio po sobie lekcji stuzacych osiaganiu
tych samych celow. Takie ujgcie moze przyczyni¢ si¢ do usystematyzowania pracy
nauczyciela, a w zwiazku z tym do osiagania faktycznych efektow dydaktyczno-
wychowawczych, o ile zaplanowanych zadan nie jest zbyt duzo w stosunku do
przewidywanej liczby godzin. Przestrzeganie pracy w cyklach zapobiega chaotycznosci
i zagubieniu, bedacych konsekwencja realizowania na lekcjach zadan przypadkowo
wybranych z programu.

Waznym etapem wstgpnym poprzedzajacym ukladanie planu pracy dla klasy jest
opracowanie budzetu godzin. Poza propozycjami zawartymi w klasycznych podrecznikach
metodycznych nie dopracowano si¢ jeszcze wzorca uwzgledniajacego nowa strukture
programu wychowania fizycznego. Wydaje si¢, ze za punkt wyjscia do ulozenia budzetu
godzin mozna przyja¢, tak jak to byto dotychczas, indywidualne i zespotowe formy
aktywnos$ci, dodatkowo okreslajac, jakie zdolno$ci motoryczne beda w zwiazku z tym
akcentowane. Ujgcie w budzecie godzin informacji o zamierzeniach odnosnie ksztaltowania
motoryki daje nauczycielowi mozliwo$¢ dokonania analizy, czy jego praca ukierunkowana na
ksztattowanie sprawnosci motorycznej nie jest jednostronna.

W przyktadowych zalaczonych budzetach godzin (tab. 2, tab. 3) nie ujgto
nastgpujacych wyodrgbnionych w programie umiejgtnosci: samoocena rozwoju fizycznego,
samoocena umiejetnosci, samoocena sprawnosci fizycznej, organizacja miejsca zajgc,
stosowanie réznorodnych form zaje¢ w zmiennych warunkach oraz samoochrona i asekuracja.
Powyzsze umiejgtnosci nabywane sa przez ucznia w $cistym zwiazku z ré6znymi formami
aktywnos$ci ruchowej i w roznych warunkach. Wystarczy zatem, gdy uwzgledni sig te zadania
juz w planie w powiazaniu z konkretna forma aktywnos$ci ruchowej (dyscypling sportu).

Glowny kierunek planowania cyklu lekcji okresla temat cyklu. Jak wykazata
praktyka, temat cyklu mozna okresli¢ nazwa dyscypliny sportu (rekreacji) realizowana
w danym cyklu. Tak tez uczyniono w zalaczonych planach. Mozna rowniez, uwzgledniajac
wprowadzenie do praktyki nowego kryterium oceny ucznia z kultury fizycznej, zamiast
tematu cyklu uja¢ zadanie kontrolno-oceniajace obowiazujace ucznia po danej ilosci godzin,
a nastgpnie przekazaé pierwsze trzy rubryki planu do wiadomosci uczniom, np. wywieszajac
ten skrocony plan na tablicy kultury fizycznej. Celowe jest takze zapisanie tematu w formie

glownego celu, wiazacego wszystkie planowane zakresy, tak jak proponuje S. Strzyzewski
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Tabela 1
Przykladowy roczny plan wychowania w kulturze fizycznej dla klasy VI (opr. St. Strzyzewski)
CykKl. | Tlos¢ Zadania
y gs-c Temat (cel) — - — — —
goazin Sprawno$é Wiadomosci Umiejetnosci Postawy (akcenty)

| 2 3 4 5 6 7
Usprawniamy sig Zreczno$e, sila, Zapoznanie z teoretycznymi Umiejetnos¢ praktycznego i Punktualno$¢ i obowiazkowosé

| 4 ogoblnie i organizujemy |szybko$¢, zwinnos¢ |wiadomosciami nt. sposobow samodzielnego stosowania ¢wiczen
do catorocznego rozwijania cech motorycznych  |rozwijajacych zr¢czno$é, sitg
dziatania (akcentowanych w cyklu) szybkos¢ i zwinnos¢
Osiagamy dobre Szybkos¢, sita, Opanowanie przepisoOw orga- Umiejetnos¢ poprawnego wykonania |Przekonanie si¢ o slusznosci hasta

I 8 rezultaty w czworboju  |zrecznosé, nizowania zawodow w skoku w dal i wzwyz stylem »Zmeczenie jest wartoscia
la. koordynacja czworboju la. i warunkow naturalnym, startu niskiego z blokoéw i|pozytywna — prowadzi do wyniku

bezpieczenstwa rzutu pitka palantowa

Uczymy si¢ frontalnie |Wytrzymatose, Poznanie przepisow i zasad Opanowanie podstawowych elementdy Przekonanie o stusznosci hasta ,,w
atakowac 1 broni¢ zrecznosé, orienta-  |wspoétdziatania w zespole technicznych i taktyki gry zgodnie z  |jednosci sita”

Il 8 [sposobem ,kazdy cja, refleks, tematem
swego" (w pilce recznej [zwinnosé
7-0s0b.)
Uczymy si¢ wladac Sita, zrecznosé, Poznanie mozliwosci Umiejetnos¢ zastosowania Ksztaltowanie postaw praktycznych

Y 8 wlasnym ciatem na zwinnos¢, koordy- [wykorzystania przyrzadow do  |niestandardowych ¢wiczen na (pomoc stabszym, ubezpieczenie
przyrzadach nacja wszechstronnego usprawniania i |standardowych przyrzadach kolegow). Odwaga i zdecydowanie
gimnastycznych samoochrony oraz ochraniania
Poznajemy podstawy  [Moc, refleks, Poznanie podstawowych przepi- |Opanowanie podstawowych Podnoszenie wartosci wlasnej

Vv 6 |koszykowki zreczno$é, zwinnose [soOw gry w koszykowke elementow technicznych 1 taktyki gry |ucznidéw stabszych

w koszykowke




Uczymy sig¢ jezdzi¢ na |Rownowaga, Poznanie zasad przebywania na |Opanowanie dalszych elementarnych |Przekonywanie o wartosciach
VI tyzwach i nartach oraz |koordynacja, $wiezym, zimnym powietrzu p_odstaw uprawiania sportow samodoskonalenia si¢
zjezdza¢ na sankach Zwinno$¢ zimowych
Uczymy si¢ gry w Rownowaga, Poznanie sposobow opanowania [Umiejetno$é wykonania Ambicja, odwaga
VI hokeja na lodzie Zwinnos¢, elementow gry i prostej taktyki |podstawowych elementow
zrgcznose, oraz przepisow gry uproszczonej |technicznych; umiejgtnosci taktyczne
wytrzymatos¢ w zakresie gry prostej
Poznajemy podstawy  [Moc, zwinno$¢, Jak wyzej Jak wyzej Kolezensko$¢
VI siatkowki zrecznos$é, refleks
Ksztattujemy Wytrzymatos¢, Poznanie mechanizméw fizjo-  |Umiejetno$¢ samodzielnego Wola i charakter
wytrzymalosc¢ i po- orientacja logicznych i psychologicznych  |ksztaltowania wytrzymatosci i sity
IX znajemy mozliwosci przestrzenna ksztaltowania si¢ wytrzymatosci |charakteru
usprawniania si¢ w oraz mechanizméw wyrabiania
terenie le$nym (parku) woli
Poznajemy nowe Szybkos¢, Poznanie nowego zasobu zabaw |Umiejetnos¢é samodzielnego Ksztalcenie postaw
X zabawy i gry ruchowe |zrecznos¢, i gier oraz ich przepiséw organizowania zabaw i gier w spotecznikowskich
oraz uczymy si¢ je Zwinnosc, rodzinie i zespotach podworkowych
organizowa¢ dla innych |orientacja,
Uprawiamy w W zaleznosci od Poglebienie umiejgtnosci i Poglebianie umiejgtnosci Samodzielno$¢, zdyscyplinowanie
X zespotach dowo_lne potrzep wiedzy w zakresie ulubionych  |samodzielnego stosowania wybranych |wewnetrzne
formy ruchowe i indywidualnych form ruchu form ruchowych
doskonalimy si¢ w nich |uczniow
Przygotowujemy si¢ do |Jak wyzej Wiadomosci na temat organizacji|Umiejgtnos¢ samodzielneg0 Nastawienie na samodoskonalenie
X samodzielnego dnia z punktu widzenia potrzeb |zastosowania form ruchowych sie

usprawniania si¢ w
czasie ferii letnich

ucznidéw i zasad kultury
fizycznej

i sterowania wiasnym rozwojem

GG




(1996) — ,.ksztaltujemy wytrzymato$¢ i poznajemy mozliwo$ci usprawniania si¢ w
terenie lesnym”, ,,uprawiamy w zespolach dowolne formy ruchowe i doskonalimy si¢ w
nich”. Jako temat wiodacy mozna wyeksponowaé¢ gléwny cel wychowawczy, np.
»Zainteresowanie uczniow gra w siatkowke”.

Uszczegdlowieniem tematu cyklu sa cele wytyczone w czterech podstawowych
zakresach: nauczanie umiejgtnosci, rozwijanie sprawnosci fizycznej, przekazywanie
wiadomos$ci oraz wychowanie. Sa to cele, ktore sa realizowane w formie ¢wiczen, zadan,
informacji  przekazywanych uczniom, lub poprzez celowe tworzenie sytuacji
wychowawczych.

Jak formutowac cele (zadania glowne) cyklu lekcji?

a. Umiejetnosci. Zapisujemy ¢wiczenia nauczane oraz ¢wiczenia doskonalone
i utrwalane, ale takze nauczane lub doskonalone umiejgtnosci ukierunkowane na
przygotowanie ucznia do samodzielnej pracy.

b. Zdolno$ci motoryczne. Wyszczegdlniamy  wybrane zdolnosci  motoryczne
(kondycyjne, koordynacyjne, kompleksowe, gibkos¢), ktérym poswigcamy szczegodlna
uwage w cyklu lekcji poprzez zwigkszenie liczby ¢wiczen i1 dobor odpowiednich
metod.

c. Wiadomosci. Przedstawiamy nowe informacje, ktore chcemy przekaza¢ uczniom.
Nowe informacje powinny by¢ integralnie zwigzana z tematyka zajg¢, np. przepisy,
organizacja zajgc¢, sposob asekuracji itp. Powinny to by¢ rowniez informacje zwiazane
z zapoznawaniem ucznia z problematyka bedaca podstawa wychowania
prozdrowotnego (prawidlowe odzywianie, czynny wypoczynek, wady postawy,
higiena osobista, kultura wypoczynku), a takze wiadomosci przekazywane uczniom
w ramach zintegrowanego systemu edukacji w szkole. Jako wiadomosci nie nalezy
traktowaé czynnosci informujacych dotyczacych nauczanej techniki lub taktyki (np.
zapoznanie z technika wykonania rzutu z biegu). Fakt przekazywania takich
informacji jest oczywisty, jezeli dany element techniki jest w danej lekcji nauczany,
bo przeciez bez przekazania informacji programujacych dzialanie ucznia nie moze
odbywac sig proces nauczania — uczenia sig.

d. Postawy. Okre$lamy pozadana postawe pierwotna lub wtdorna, ktora zdecydowalismy
si¢ ksztattowac na kilku kolejnych nastgpujacych po sobie lekcjach. Nalezy pamigtac,

ze proces wychowania jest dlugotrwaty i na jednej lekcji nie jest mozliwe osiagnigcie
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wystarczajacych efektow. Mozemy rowniez jako cel lekcji okresli¢ sktadowe postawy
— eksponowac aspekt emocjonalny (np. zainteresowanie uczniow poziomem wilasnej
sprawnosci fizycznej) lub aspekt poznawczy (np. przekazanie wiadomos$ci o wplywie
aktywnosci fizycznej na pracg uktadu krazenia). Moze to by¢ rowniez eksponowanie
pozadanych zachowan (np. wspotpraca z partnerem), a takze inne cele wychowawcze,
ktorych efektem docelowym powinien by¢ wplyw na zmiang lub utrwalenie

okreslonego zachowania ucznia dzisiaj i/lub w przysztosci.

Formutujac poszczegdlne cele wazne jest, aby forma zapisu byta konkretna, zeby nie
stawia¢ celow zbyt ogdlnych. Sformulowanie ,,nauczanie rzutu z biegu” czy ,,nauczanie
odbicia sposobem gornym” jest niewtasciwe, bo zbyt ogolne. Istotne jest, aby wyznaczy¢ cel
mozliwy do osiagnigcia przez dana grupg uczniow w zaplanowanym czasie kilku
nastepujacych po sobie lekcjach. Tak wige, moze by¢ przyktadowo: ,,nauka rzutu z biegu po
koztowaniu”, a na wyzszym poziomie umiejgtnosci uczniow ,,nauka rzutu z biegu z podania
partnera”. W drugim przypadku: ,nauka odbicia pitki sposobem gornym w parach
(w tréjkach), a na wyzszym poziomie umiejgtnoéci uczniow ,nauka odbicia sposobem
gornym W postawie niskiej”.

Podane przyktady dotycza umiejgtnosci technicznych, jednak problem odnosi si¢ do
wszystkich stawianych celéw lekcji. Przyktadowo: ,,funkcjonowanie organizmu w czasie
wysitku fizycznego™ jest sformulowaniem zbyt ogdlnym, ale ,,wptyw aktywnosci fizycznej na
prace serca 1 uktad krazenia” jest precyzyjne. ,,Umiejetno$¢ samodzielnego doboru ¢wiczen
W rozgrzewce” jest niewlasciwe, ale bedzie realne jezeli zaplanujemy (i zapiszemy) np.
,2umiejetno$¢  samodzielnego doboru wszechstronnych ¢wiczen w  rozgrzewce”, czy
,Lumiejetno$¢ samodzielnego doboru éwiczen gibkosci tutowia” itp. ,,Ksztaltowanie szybkiej
reakcji” jest celem zbyt ogdlnym, a ,,ksztatltowanie szybkiej reakcji na sygnaty wzrokowe” jest
celem precyzyjnym. Podobnie w sferze wychowawczej: zbyt ogélny cel ,,wspotpraca
w grupie” bardziej ukierunkowuje pracg nauczyciela, gdy sprecyzujemy go jako ,,wspotpraca
w grupie w dziataniach organizacyjnych”.

Przedstawiony sposob formutowania celow posiada charakter uniwersalny. Mozna
jednak spotka¢ si¢ w literaturze takze z innym sposobem formutowania celow lekcji —
w formie osiqgnie¢ ucznia. Jest to zmiana merytorycznie nic nie wnoszqca dla jakosci
procesu dydaktyczno-wychowawczego. Oznacza tylko, ze cel tego procesu zostaje
zamieniony w sposobie zapisu na jego efekt, co nie zawsze musi by¢é zgodne

Z rzeczywistoscia. Dla ilustracji, stosujac t¢ forme zapisalibySmy: zamiast ,,nauka odbicia
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sposobem gornym Z wlasnego podrzutu” — ,juczen potrafi odbi¢ pitk¢ sposobem gérnym

z wlasnego podrzutu”. Nalezy uswiadomic¢ sobie, ze stosujac ten sposdb mozna popetnic taki

sam btad zbytniej ogélnosci, jak w przypadku oméwionej formy zadaniowe;.
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Na koniec jeszcze kila uwag praktycznych utatwiajacych utozenie realnego planu.
Dobrze jest opracowaé wszystkie zadania z zakresu jednaj dyscypliny (np. dwa cykle
z gimnastyki), a pozniej tylko utozy¢ je w odpowiedniej kolejnosci wzglgdem innych
form aktywnosci.

Planujac nastepstwo cykli tematycznych uwzglednia¢ przewidywane warunki
atmosferyczne.

Planujac w cyklu jednej dyscypliny zadania do osiagnigcia i $rodki realizacji nalezy
wykorzystywa¢ opanowane wczesniej przez uczniow elementy z innych dyscyplin.
Na przyktad opanowany w cyklu pitki recznej zwod mozna utrwala¢ w cyklu
koszykowki, kroki taneczne opanowane w cyklu tanca doskonali¢ w cyklu gimnastyki,
czy gimnastyki artystycznej.

W kazdym cyklu umiejgtnosci powinny by¢ zaplanowane w kategorii ,,utrwalanie
i doskonalenie” oraz ,,nauka”. Nowych umiej¢tnosci nie moze by¢ zbyt duzo. O ich
ilosci powinien decydowac czas potrzebny na ich opanowanie, ktory uzalezniony jest
od mozliwo$ci ucznia wynikajacych z praw rozwojowych (patrz rozdziat II) oraz
z prawidlowosci, o ktorych mowa w rozdziale IV. Korzystne jest laczenie w danym
cyklu jednego nowego trudnego (zlozonego) zadania z zadaniem (¢éwiczeniem,
umiejgtnoscia) nowym, ale niezbyt skomplikowanym pod wzglgdem koordynacyjnym.
Jako ,,utrwalane” nalezy planowa¢ elementy trudne wystepujace w poprzednim cyklu
z danej dyscypliny jako nauczane. Podobnie nalezy planowaé cele dotyczace pracy
samodzielnej ucznia.

Zamierzone efekty edukacyjne, ktore beda podlega¢ ocenie wystarczy w tek$cie
podkreslic.

Aby plan byl faktycznie pomocny nauczycielowi dobrze jest uktada¢ go na pot roku,
a nastgpnie na bazie faktycznych osiagni¢¢ uczniow planowac druga jego czgs¢.

W planie dla klas mtodszych stosowa¢ cykle krotkie zapewniajace duza zmiennosc,
a wiec atrakcyjnos¢ zajec.

W przypadku organizowania na terenie szkoly w ramach zaje¢ lekcyjnych nauki
plywania, nalezy utozy¢ odrebnie plan nauki ptywania i odrgbnie plan uwzgledniajacy
pozostate formy aktywnos$ci, przy czym obydwa plany powinny by¢ ukladane

w cyklach tematycznych.



i. Ze wzgledow organizacyjnych (przygotowanie urzadzen sportowych, miejsca
¢wiczen, przyrzadow, przyboréw) oraz metodycznych (merytoryczne przygotowanie
nauczyciela) dobrze jest dla wszystkich klas planowa¢ podobny uktad cykli
tematycznych.

O ostatecznym efekcie ksztatcenia 1 wychowania fizycznego decyduje jakos¢ pracy
nauczyciela w catym okresie pobytu ucznia w danej szkole. Z tego wzgledu korzystne bytoby
,prowadzenie” danej grupy uczniéw przez tego samego nauczyciela od pierwszej do ostatniej
klasy. Niestety, w praktyce najczes$ciej sytuacja jest odmienna. Aby wyeliminowac
niekorzystne zwigzane z tym zjawiska, niezbgdna jest S$cista wspdlpraca migdzy
nauczycielami wf. Nauczyciele powinni podja¢ jednorazowy wysitek w celu opracowania
wspolnej strategii dziatania, polegajacej na okresleniu ogolnych zatozen, zakresu i gtéwnych
celow pracy lekcyjnej, zwlaszcza w sferze umiejgtnosci, wiadomosci i usamodzielniania
ucznia. Na przyktad, ustalenie ogélnej strategii w odniesieniu do ,,umiejgtnosci” powinno
zawierac:

a) formy aktywnosci ruchowej (dyscyplin sportowych) realizowanych w szkole — na
bazie diagnozy srodowiskowej,

b) globalny budzet godzin, czyli liczbg godzin przeznaczong na poszczegdlne dyscypliny
w kolejnych klasach, uwzgledniajac prawidlowos$ci rozwojowe dzieci i mlodziezy — na
przyktad w klasie I wigcej godzin na gimnastyke, u dziewczat przewaga form
aktywnosci przy muzyce, siatkowki, ptywania, w grupach chtopcoéw ostatniej klasy
akcent na gry i ¢wiczenia indywidualne wymagajace znacznego zaangazowania
sprawnos$ciowego,

c) glowne cele z kazdej dyscypliny, czyli minimum, ktére nauczyciele musza osiagnac
na danym poziomie klas, biorac pod uwage mozliwosci kazdego ucznia, takze mato
sprawnego, na przyktad:
gimnastyka — kl. IV — przewrot w przod z przysiadu do przysiadu, zeskok w glab,

z przysiadu podpartego tytem do drabinek wejscie NN do
stania na rekach

kl. V — przewrét w przdod z naskoku, odmyk, wyskok kuczny na
skrzyni¢ wszerz i wzdluz, stanie na RR przy drabinkach

Z pomoca
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siatkowka — Kl. IV — odbicie p. sposobem gornym w parach, gra 1x1, rzucanka
siatkarska
Kl. V — odbicie s. gornym w trojkach, gra 2x2, rzucanka siatkarska
z odbiciem.

W podobny sposéb powinny by¢ uzgadniane przez nauczycieli cele w zakresie
przekazywanych wiadomosci i samodzielnej pracy ucznia [Gorna-Lukasik 2010]. W tabelach
4 1 5 przedstawiono przyktadowe fragmenty rozktadu materiatu z zakresu ,,wiadomosci”.
Moga one stanowi¢ pomoc dla praktyki oraz wzor dla podobnych opracowan dotyczacych
innych zakresOw pracy nauczyciela — w rozumieniu strategii dzialania. Nalezy nadmieni¢, ze
przedstawione przyklady sa bardziej rozbudowane (np. o sposoby realizacji) niz jest to
niezbedne dla nakreslenia ogdlnej, wspdlnej strategii pracy.

Uzgodnienia migdzy nauczycielami powinny obejmowac takze aspekt motorycznosci
ucznia. Nie powinny to by¢ jednak sformutowania ogodlne — ,,wszechstronna sprawnos¢
fizyczna” — lecz konkretne ,,wyliczenie” zdolno$ci motorycznych z ewentualnym wskazaniem
szczegblnych akcentow motorycznych na danym poziomie klasy. Planowana kontrola
sprawnosci fizycznej takze powinna opiera¢ si¢ na wspolnych ustaleniach — jaki test nalezy
wykorzystywac 1 jak czgsto oraz jak opracowaé i wykorzysta¢ wyniki. Efekt powyzszych
dzialan nauczycieli, czyli okreslenie celéw i strategii dzialania moze by¢ traktowane jako
program wychowania fizycznego w danej szkole, w czgéci odnoszacej si¢ do zajgé
obligatoryjnych. Nie mniej istotne jest wspdlne ustalanie glownych zamierzen
wychowawczych eksponowanych w kolejnych klasach danego etapu edukacji, a takze zakresu
wlaczenia si¢ nauczycieli wychowania fizycznego w zintegrowany system edukacji w dane;j
szkole.

W rozdziale 1 oméwione zostaly inne elementy strategii pracy z wychowania
fizycznego w szkole. Wiele z nich kazdy nauczyciel powinien ujmowa¢ w rocznym planie dla
klasy — jako cel, lub strategi¢ jego osiagania. Pamigta¢ jednak nalezy, ze lekcja wychowania
fizycznego jest tylko jedna z form pracy. Ustalenia nauczycieli dotyczace strategii realizacji
wychowania fizycznego w danej szkole powinny dotyczy¢ wszystkich obszarow pracy, w tym
zaje¢ obligatoryjnych z uczniami, zaje¢ fakultatywnych, zintegrowanych oddzialywan
srodowiska szkolnego, wspolpracy z rodzicami, wspotpracy z organizacjami pozaszkolnymi.
Niemniej wazna jest wspotpraca nauczycieli na rzecz poprawy bazy materialnej dla potrzeb
wychowania fizycznego w szkole. Tak wigc plan dla klasy jest tylko jednym z istotnych
obszarow planowania. Poza tym powinny by¢ ustalane cele i strategie dziatania dotyczace

pozostatych obszardw pracy [Strzyzewski 1996, Madejski i Weglarz 2008].
60



Tabela 2

Roczny plan dla klasy VI dziewczat — LEKCJE WF (wybrane cykle)

Dyscyplina L godzin | L. godzin w cyklach Zdolnosci motoryczne
| semestr | Il semestr

LA AT 9 5 - Wytrzymalo’sc’:, szybkos¢, moc

- 4 Sita, szybkos¢, moc

) 5 - Zwinnos¢, szybkos¢é

Pifka reczna 9 - 4 Sita, wytrzymatos¢
Koszykéwka 7 4 - Zyvmnosc szybko$¢, orientacja

- 3 Sita, moc

4 - Sita, zwinnos$¢
Siatkdwka 10 i 5 Szybkos¢ (reakcji, ruchu), orientacja,

mocC
. 5 - Sita, skocznos¢, gibkosé
Gimnastyka 10 - 5 Rytm, zwinno$¢, wytrzymatosé
Gimnastyka 8 4 . Gibkos¢, jakosciowe cechy ruchu
artystyczna - 4
Rytm- : 7 3 - Jako$ciowe cechy ruchu
muzyka-taniec 4 -
Narciarstwo 4 - 4 Wytrzymato$é
Saneczkarstwo 4 - 4 Wytrzyma%osc’ ZWINOSC,
rOwnowaga

Zajecia 2 - . :
rekreacyjne 4 - > Wedhug indywidualnych potrzeb
RAZEM 72 36 36
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Roczny plan c.d.

Nr cyklu

l. godz.

Temat (dyscyplina)

Umiejetnosci

1

2

3

4

L.a. oraz atletyka
terenowa

Doskonalenie i utrwalanie:
— skok wzwyz sposobem naturalnym z kilku
krokow rozbiegu,
Nauczanie:
— skok w dal — odmierzanie rozbiegu,
— rzut piteczka palantowa z rozbiegu.

Pitka reczna

Nauczanie:

— prowadzenie pitki w 3-kach,

— rzut do bramki z biegu,

— obrona przez ustawienie mi¢dzy bramka a
atakujacym,

— sedziowanie gry przez ucznidow wspolnie z
nauczycielem,

— grauproszczona.

Gimnastyka

Utrwalanie i doskonalenie:
— wymyk zamachem 1N do podporu przodem
Z pomoca
Nauczanie:
— przerzut bokiem z marszu,
— przewrdt w tyl z rozkroku do rozkroku,
— skok rozkroczny przez kozta.

Koszykdéwka

Utrwalanie i doskonalenie:

— padanie oburacz w miejscu i w ruchu,

— rzut jednoracz z miejsca (,,Mata szkota”,

»Szybkie rzuty i podania”).

Nauczanie:

— koztowanie slalomem P 1 LR,

— rzut z biegu po koztowaniu

— krycie kazdy swego,

Sedziowanie gry przez U wspolnie

Z nauczycielem

Gra uproszczona
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Tabela. 2 c.d.

Sprawno$¢ motoryczna Wiadomosci Akcenty wychowawcze
5 6 7
Wytrzymalo§é: BHP na zajgciach w terenie Wytrwato$¢ w dazeniu do
— marszobiegi 1000m (utrwalenie). Znaczenie osiagnigcia celu.
Szybkos$¢: systematycznej samokontroli

— biegi z przyspieszeniem (20m)
Moc:

— skoki wzwyz, w dal, wieloskoki
— przeprowadzenie testu

sprawnosci fizycznej.
Proby testu sprawnosci
fizycznej i sposob oceny
wyniku.

Zwinnos$¢:

— gry i zabawy orientacyjno-
porzadkowe i rzutne ze zmiana
pozycji i kierunku ruchu

Szybko$¢:

— przyspieszenie na krotkich
odcinkach

Przepisy:

— poruszanie si¢
zawodnika z pitka
(powt.),

— faul (powt.),

— rzut karny,

— poruszanie si¢
sedziego.

Niedyspozycja a mozliwos¢
wykonywania ¢wiczen
ruchowych.

Wspoldziatanie w zespole.
Podporzadkowanie
ustalonym regutom
postgpowania.

Sila: Asekuracja i pomoc: Pomoc stabym,
— rzuty pitka lekarska 1kg wymyk, odpowiedzialnos¢ za
Skocznos¢: Skocznos¢: pojecie, dobor wspotéwiczacego.
— samodzielne wykorzystanie opon | ¢wiczen.

i taweczek Organizacja miejsca
Gibkosé: ¢wiczen.
— ¢wiczenia rozciagajace NN Plaskostopie:

przeciwdziatanie i korekcja.

Zwinnos¢, szybkosé, orientacja: Przepisy:

Zabawy i gry z pitka w ruchu

— gra . faul”(powt.),
— poruszanie si¢
z pitka (powt.).
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Roczny plan c.d.

1

2

Rytm-muzyka-
taniec

Utrwalanie i doskonalenie:
— krakowiak w parach cwat w przod
I w bok, krzesany,
Nauczanie:
— Polonez — figury: ,,Przeprowadzenie
partnerki”, ,,Mtynek”, ,, Tunel”,
— walc wiedenski: krok podstawowy
w parach.

Vi

Siatkéwka

Utrwalanie i doskonalenie:

— zagrywka dolna zza linii koncowe;j.
Nauczanie:

— odbicie sposobem gérnym w tyt,
Gra: 2x2 i 3x3 na zmniejszonych boiskach.
Samodzielny dobdr ¢wiczen korygujacych
postawg ciala.

VII

Gimnastyka
artystyczna

Nauczanie:
— fala w pozycji stojac,
— arabeski,
— podskoki otwarte — zamknigte,
— potaczenie ¢wiczen ze wstazka

(wymachy, krazenia, we¢zyki, spirale) ze
zmiang pozycji ciala, kierunku ruchu, z
wykorzystaniem poznanych elementow
rytmiczno-tanecznych.
Opracowanie wlasnego uktadu ¢wiczen ze
wstazka.
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Tabela 2 c.d.

5 6 7
Plynnos$é, obszernosé ruchu Roéznice migdzy tancem Higiena ubioru.
oraz wyczucie rytmu: narodowym a regionalnym. Estetyka wygladu.

— dostosowanie ruchu do
zmiany rytmu i charakteru
muzyki

Wady postawy:
- plecy okragle.

Sila ogdlna:

— w grupach ksztaltowanie sity
z wykorzystaniem pitek
lekarskich wg wtasnego
pomystu.

Zwinnos¢:

— ,,Berek siatkarski”,

— ,,Po przewrocie odbicia pitki
podanej przez partnera”.

Sita 1 zwinno$¢ a rezultaty
gry, rodzaje ¢wiczen
sitowych.
Przepisy

— bledy zagrywki,

— Dbledy przy siatce.
Wady postawy:
plecy okragle - zapobieganie.

Wspdbldziatanie w grupie.
Odpowiedzialno$¢ za
zespol.

Estetyka ruchu

Gibkosé¢:
Cwiczenia z wykorzystaniem
drabinek.
Wyczucie rytmu:
¢wiczenia przy muzyce w
zmiennym rytmie.

Rodzaje przyborow
stosowanych w gimnastyce
artystycznej.

Pigkno ruchu i jego wartos$¢.

Higiena ciata.
Estetyka wygladu.
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Roczny plan c.d.

1

2

Vil

Rytm- muzyka-
taniec

Utrwalanie i doskonalenie:
— walc wiedenski - krok podstawowy w
parach,
Nauczanie:
— cha-cha - krok podstawowy w parach.

X, Xl,
Xl

X1

Siatkowka

Utrwalanie i doskonalenie:
— odbicie pitki sposobem goérnym w tyt,
Nauczanie:
— odbicie sposobem dolnym w pozycji
niskiej,
— zagrywka sposobem gornym P i LR
(zmniejszona odleglo$¢).
Gra: 2x2 i 3x3 na zmniejszonych boiskach.
Samoocena zgodnosci gry z przepisami.

XV

Koszykowka

Utrwalanie i doskonalenie:
— krycie kazdy swego.
Nauczanie:
— zwdd pojedynczy,
— podanie oburacz i jednoracz ze zmiana
tempa biegu.
Gra uproszczona.
Sedziowanie gry przez U wspolnie
Z nauczycielem.
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Tabela 2 c.d.

7

Wyczucie rytmu, plynnosé

ruchu:

— dostosowanie ruchu do
zmiany rytmu i charakteru
muzyKi

Umiejgtno$¢ tanca, wyczucie
rytmu jako warto$¢
uzytkowa.

Zainteresowanie tancami
towarzyskimi

Szybkos¢ reakcji ruchu i

orientacja:

— Cwiczenia i zabawy z pitka
w ruchu

Skocznos¢:

— siatkarski tor przeszkod z
elementem skocznosci,

— rzuty oburacz po wyskoku
2N (przygotowanie do bloku
I zbicia).

Utrwalenie znajomosci
poznanych przepisow.

Dobor ¢wiczen w
rozgrzewce, wykonanie
rozgrzewki indywidualnie wg
wskazan N.

Podporzadkowanie
przepisom i innym
regutom postgpowania.

Sila:

— podanie oburacz i jednoracz,

— rzuty oburacz z rdznej
odleglosci.

Skocznos$¢:

— skoki dosigzne,

— wyscigi strumieniem z
pokonywaniem przeszkaod.

Utrwalanie znajomosci
przepisow.

Dobor ¢wiczen w rozgrzewce
(prowadzenie kilku ¢wiczen
przez U).

Samoocena wykonania
¢wiczen kontrolnych.

Poszanowanie
przeciwnika w walce
sportowej.
Poszanowanie sedziego.
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Roczny plan dla klasy | szkoly podstawowej

Propozycja do wykorzystania przez nauczycieli nie bedacych

Forma aktywnosci gOLd.Z. V\II_C)QIJI(ZI(:JI chh Psychomotoryka
Gimnastyka 11 3,3,33,2
LA 9 3,33
Mini-koszykoéwka 6 3,3
Mini siatkowka 6 3,3
Mini-pitka reczna 6 3,3 W kazdym cyklu wszechstronne
Mini-pitka nozna 6 3,3 ksztattowanie sprawnosci fizyczne;.
R_ytm-muzyka— 5 33 .
taniec ’ Wytrzymatos$¢ = intensywnos¢
Ringo 6 3,3 ¢wiczen.
Zabawy i gry 4 4
Zabawy w $niegu 4 4
Saneczkarstwo 4 4
Rezerwa 4 1,3
Razem godzin 72
Stosowane skroty: B — bieg;
S — skok;
Rz - rzut;

O - orientacja;

Z — zrgczno$¢ i zwinno$é;

Cz — czworakowanie, pelzanie, dzwiganie, zwisy lub podpory;

R — wyczucie rytmu;

N — nauczyciel,

U — uczniowie.

Zadania kontrole — druk pogrubiony
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— LEKCJE WF (wybrane cykle)

specjalistami w zakresie wychowania fizycznego

Tabela 3

Nr cyklu Forma aktywnosci Liczba godzin Semestr

I Zabawy i gry 4

I LA 3

i Mini-pitka reczna 3

v Gimnastyka 3

Vv RTM 3 :
VI Mini-pitka reczna 3 35 godzin
VIl Gimnastyka 3

Vil LA 3

IX Mini-koszykowka 3

X RTM 3

XI Saneczkarstwo 4

XIl Zabawy na $niegu 4

X1 Gimnastyka 3

XV Mini-siatkowka 3

XV Mini-koszykowka 3

XVI Gimnastyka 3 33 gg:jziny
XVII Mini-siatkowka 3

XVIHI Gimnastyka 2

XIX Ringo 3

XX LA 2

XXI Ringo 3
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Roczny plan c.d.

Nr cyklu

Liczba
godzin

Temat

Umiejetnosci

1

2

4

Bawimy sig pitka

Zabawy i gry

Sprawne tworzenie ustawien — szereg,
dwuszereg, rzad.

Zachowanie ruchu prawostronnego.
Rozréznianie gestow N — przyblizcie sig,
odsuncie si¢, koniec ¢wiczenia.
Poprawny marsz.

Odbicia pitki stopa, kolanem.

LA
Rzucamy do celu

Nauczanie:

prawidtowa praca RR w biegu,
zmiana tempa biegu za N,

wyskok — ladowanie w przysiadzie,
skok z matej wysokos$ci na migkkie
podioze,

skok w dal z odbiciem 2N — (,,skoki
dodawane”),

rzut p. pal. do celu stalego P 1 LR.

Utrwalanie:

ruch prawostronny,
sprawne tworzenie ustawien,
odbicia p. stopa, kolanem.
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Tabela 3 c.d.

Psychomotoryka Wiadomosci Akcenty
wychowawcze
5 6 7
O —reagowanie na ruchy RR,

-zatrzymywanie si¢ na sygnat — Rozrdznianie Przestrzeganie

(,,Pajak i muchy”, ,,Wszyscy ustawien. wlasciwego

lataja”), zachowania si¢ na

- rozbieganie si¢ i zajmowanie — Pozycje lekcji (regulamin).

wyznaczonego miejsca wyjsciowe: siad

(-,Powo6dz”). prosty, siad

B — wymijanie si¢ w marszu i biegu
(Swobodny bieg, ,,Samochody”,
Mijanie”, W prawo — w lewo”).

S — swobodne podskoki, wyskoki,
,»Mate 1 duze piteczki”.

Rz — dowolne podrzuty i z
klagnigciem.

Z — swobodne toczenie, odbicia.

Z — sprawne przebieranie sig.

Cz — swobodny chod na czworakach
(,,Koty z piteczkami”, ,,Pieski”).

Podrzut pilki z klasni¢ciem.

skrzyzny postawa,
lezenie przodem i
tytem.

— Ubior do ¢wiczen
w sali.

— Zachowanie w
czasie ¢wiczen.

O — reagowanie na ruchy RR,
zatrzymanie si¢ na sygnat
(,,Czaty”, ,,Zielone — Czerwone”).

B — swobodny bieg z wymijaniem
(,,Nie marudz”, ,,Wjt”),

- bieg po prostej z wymijaniem
(,,Natarcie z poz. Wysokich”).

S —zeskoki z faweczki na materac;
,»Skoki dodawane”.

Rz — do celu na wysoko$¢ wzroku
(tarcza).

Z — ¢wiczenia ksztaltujace z
piteczkami.

Cz — swobodny bieg ,,Kotki na

polowanie”, ,,Brytany i podrozny”.

Jak daleko skoczy U z odbicia
obunoz.

Rozréznianie : prawej,

lewej strony.

Pozycje wyjsciowe:
siad skulny, przysiad
podparty.

Sposdb przenoszenia

materaca i faweczki.

Higiena ciata po
zajgciach KF.

Jak wyzej
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Roczny plan c.d.

4

Mini-pitka reczna

Uczymy si¢
koztowania

Nauczanie:

— podania jednoracz (,,Pitka w potkolu”,
,»Mistrz”),

— koztowanie w miejscu P i LR,

— podanie p. wewngtrznym podbiciem.

Utrwalanie:

— trafianie do celu statego P i LR
(Kto zdobedzie wigcej punktow?),

— prawidtowa praca RR w biegu.

Gimnastyka

Nauczanie:

— poprawny rytmiczny marsz z akcentem na
»17,

— Zwis postawny przodem,

— zwis postawny tytem,

— lezenie przewrotne (zadania z przyborami),

— podpor lezac przodem (zadania z
przyborami).

Utrwalanie:

— podanie 1R,

— podania wewngtrznym podbiciem.
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Tabela 3 c.d.

z pozycji wyjsciowych $rednich,
S — z miejsca odbicia obunoz. (,,Skoki
dodawane”, ,,Doskoki do ...”),
Rz —rzuty 1R ponad przeszkoda (siatka),
¢w. z pitkami (podrzuty, chwyty,
toczenie, odbicia o podtoge i $ciang).
Z —marsz i bieg po liniach prostych i
famanych.
R — Marsz ze $piewem.
Cz — Swobodne biegi, ,,Mysia nora”.
Czy U rzuci ponad przeszkoda z
odleglosci... m.

Wiasciwy ubidr do
¢wiczen w
zaleznos$ci od
pogody.
Zachowanie w
czasie ¢wiczen z
przyborem (pitka).

5 6 7
Or — natychmiastowe zatrzymanie Pozycje
(,,Czaty”, ,,Zajmowanie wyjsciowe:
wyznaczonego miejsca”, ,,Komorki - klgki obundz,
do wynajecia”), klek jednonoz,
B — po prostej z wymijaniem (,,Natarcie rozkrok. Wspoblna zabawa

O — natychmiastowe zatrzymanie
(,,Zielone-czerwone”, ,,Pitka
wWzZwyz”).

B — po prostej z wymijaniem (,,Natarcie
z pozycji niskich”),

- bieg po prostej ze zmiang kierunku
(,Tam 1 z powrotem™).

S — skok z matej wysokosci (faweczki),

przeskoki 1N, 2N przez linig 1 krazki.

Rz — rzut ponad przeszkoda (,,Nie daj pitki

berkowi”),
- przekazywanie pitki (,,Pitka w
szeregach”, ,,p. gorna w rz¢dach”).
Z — ¢wiczenia z krazkami.
Cz — podskoki na czworakach (,,Zabki na
face”).
R — Marsz ze $piewem ,,Trzy koleczka”.

Wtlasciwa postawa w
chwilach
oczekiwania.

Sposob postugiwania
si¢ krazkiem.

Wzajemna pomoc
w czasie
wykonywania
¢wiczen i
przenoszenia
sprzetu.

73




Roczny plan c.d.

1 2 3 4

Nauczanie:
— kozlowanie w marszu,
— bieg slalomem (za NU ekspresja),
— podania zewngtrznym podbiciem.
Utrwalanie:
Mini-pitka reczna — podawanie jednoracz
1 nozna (,,Szkota pitek”, , Telegram z
odpowiedzia”),
— podanie wewngtrznym podbiciem.

Vi 3

Nauczanie:

— lezenie przerzutne,

— zwis przewrotny z pomoca,

— zwis wolny, przodem, tylem.
Utrwalanie:

— ZWwis postawny przodem, tytem,
VII 3 Gimnastyka — lezenie przewrotne,

— podskoki zmienne w rytmie.

VIl e
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Tabela 3 c.

d.

5

6

O — zachowanie w zaleznosci od
ruchu przyboru (,,Pitka parzy”).
B — migdzy krazkami,
— wyscig z okrazeniem
choragiewki,
— ckspresja ,,Weze na Sali”.
S — przeskoki nad pitkami 1N, 2N.
Z — czotganie pod taweczka,
¢wiczenia ksztaltujace z pitka.
Cz — chodzenie po drabinkach, ,,Koty
na ptoty”, marsz z toczeniem pitki
glowa.

Cigzar — poroOwnanie
pitek rézne;j
wielkosci.

Wspolna zabawa

S — podskoki 1IN (,,Naprzod”),
swobodne zeskoki z 1 cz. Skrzyni na
materac.

Rz — do celu stalego umieszczonego
ponizej linii wzroki (,,Celowanie do
duzej pitki”).

Cz — marsz z toczeniem p. gtowa,
przenoszenie sprzgtu (faweczki,
materac, p. lekarskie 2kg).

O — chéd w gore i w dot po drabince
w zalezno$ci od sygnatu.

B — wyscig slalomem.

Pojecie — nachwyt.
Pomoc przy
zeskokach c.d.

W co si¢ bawi¢?
(propozycje).

Pomoc przy
¢wiczeniach na
drabince.

Dyscyplina w
czasie zajec z
wykorzystaniem
przyrzadow.
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9/

Tabela 4

Samokontrola i samosterowanie rozwojem sprawnosci fizycznej

KI 1 KI 11

KI. 111

KI. 1V KI. V KI. VI

Samokontrola i
samosterowanie
rozwojem
sprawnosci
fizycznej

Co to jest indeks sprawnosci
fizycznej? Opracowanie prob
testowych

Poréwnanie swojej sprawnosci

z kolegami na podstawie
wykonanych pod kierunkiem
nauczyciela prob z Indeksu
Sprawnosci Fizycznej (pojedyncze
proby)

Zeszyt sprawnosci
fizycznej (czemu
stuzy?) Wykonanie 3x
w roku prob z Indeksu
Sprawnosci Fizycznej
oraz wpis wynikow
do zeszytu sprawnosci
fizycznej.

Poréwnanie kolejnych
wynikow

Pomiar tetna przed i
po wykonaniu 10
przysiadow oraz
interpretacja

Zeszyt sprawnos$ci fizycznej

Systematyczne dokonywanie samokontroli i samooceny sprawnosci
fizycznej (3 razy w roku na lekcjach wychowania fizycznego) wraz
Z pomiarem t¢tna po 10 przysiadach
Samoocena sprawnosci fizyczne;j:
— czy nasza sprawnos¢ jest wszechstronna? indywidualna
samoocena
— jakie zdolno$ci motoryczne sa na najnizszym poziomie?
— eksponowanie testow sprawnosci fizycznej na tablicy kultury
fizycznej oraz w sali lekcyjnej
Samosterowanie sig:
wykorzystanie wiedzy 1 umiejgtnosci dotyczacych ksztattowania cech
motorycznych do podnoszenia whasnej sprawnosci fizycznej (jak
w zadaniach dotyczacych zdolnosci motorycznych

Roézne aspekty
zdrowia

Zdrowie a sprawno$¢
fizyczna, zdrowie

a wysitek fizyczny




Tabela 5

Czynny wypoczynek
KI. 1 KL KI. 1 KI. IV KI.V KI. VI
W co si¢ bawi¢? Wrazanie pojecia Jak powinni§my Czy znaczny wysiltek
Czynny —Propozycje N form wypoczynek utozy¢ sobie dzien po | jest szkodliwy dla
wypoczyne aktywnosci do czynny i bierny przyjsciu ze szkoty? zdrowia?
Kk wykorzystania w (inf.). W co si¢ bawié?

zabawie z kolegami,

— Zadanie domowe:
,,codziennie bawig si¢ na
podwoérku we wlasna
lub poznana na lekcji
zabawg, po ktorej czuje
zmegcezenie”

— Na kazdej lekcji 5 minut
przeznaczonych na
dowolna zabawe lub
¢wiczenia wg propozycji
U

Jak powinni§my — Wymiana
wypoczywac na informacji migdzy
przerwach uczniami nt.
migdzylekcyjnych? wykorzystania

W co si¢ bawic?
Jak wkl. |

czasu wolnego.
— Propozycje
ruchowe N do
wykorzystania w
czasie wolnym
oraz jak wkl. 1'i Il

Co dzieje si¢ w naszym

organizmie w czasie i
po wysitku?
Samokontrola przez
pomiar tegtna

W co si¢ bawic?

- zadanie domowe:
propozycje wlasnych
zabaw, gier 1 ¢wiczen
do wykorzystanie w
czasie wolnym,

- 5 min. Dowolnych
¢wiczen na lekcji

Minimum koniecznego wysitku
dla zdrowia w ciagu dnia

- informacja,

- propozycje N i U roznych form
aktywnosci

LL




ROZDZIAL IV. REALIZACJA CELOW KSZTALCENIA

Niniejszy rozdziat zostat poswigcony omowieniu prawidlowych poczynan nauczyciela
majac na celu rozwijanie zdolno$ci motorycznych, nauczanie umiejgtnosci z zakresu technik
I taktyk sportowych, umiejgtnosci pracy samodzielnej oraz przekazywanie wiadomosci na

lekcji wychowania fizycznego.

1. Zasady nauczania-uczenia sie

Podstawowymi wytycznymi, ktérych przestrzeganie warunkuje prawidlowa realizacje
zadan dydaktycznych, sa zasady nauczania-uczenia si¢. Poglady pedagogdéw dotyczace
systematyki zasad i szczegdtowych intencji w nich zawartych roznia si¢ [Kupisiewicz 1976;
Okon 1987; Suchodolski 1985; Zaczynski 1974]. Fakt ten wynika z dostrzegania
| akcentowania coraz to nowych uwarunkowan decydujacych o ostatecznych efektach
realizowanego procesu ksztalcenia. W niniejszym podreczniku przyjeto sze$é zasad
uznawanych przez wielu autoro6w za podstawowe.

Naleza do nich:

zasada $wiadomosci 1 aktywnosci,

— zasada systematycznosci,

— zasada pogladowosci,

— zasada przystgpnosci,

— zasada wigzania teorii z praktyka,

— zasada trwatoSci.

Poniewaz w wielu podrecznikach z zakresu pedagogiki i metodyki wychowania

fizycznego zasady te zostaty doktadnie omowione, dlatego celowe wydaje si¢ przedstawienie
jedynie praktycznych wskazan zwiazanych z ich przestrzeganiem przez nauczyciela

wychowania fizycznego.
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Zasada Swiadomego i aktywnego udzialu uczniow w procesie nauczania-uczenia si¢

Jezeli zamierzony efekt koncowy pracy (cel) posiada dla ucznia wartos¢, tatwiej jest

pokonywac¢ trudnosci bedace nieodtacznym przejawem procesu uczenia sig.

W zwiazku z ta zasada nauczyciel powinien podjac¢ szereg dziatan aktywizujacych ucznia.

a. Podejmowaé czynnos$ci motywujace dla wywotania u ucznidw potrzeby aktywnosci
poprzez:

— us$wiadomienie celu zajec,

— ukazywanie ogdlnych wartosci wykonywanych zadan prostych, zlozonych Ilub
kompleksow zadan,

— wykazanie potrzeby wykonania zadania przez pojedynczego ucznia,

— motywowanie do dzialania poprzez zainteresowanie lekcja, wynikajace na przyktad
zZ atrakcyjno$ci zaje¢ (zmiana miejsca ¢wiczen, stosowanie roznorodnych $rodkow
dydaktycznych...),

— motywowanie poprzez stosowanie $rodkow dodatkowych, takich jak: ocena nawet
najmniejszych postepdw ucznia, pochwatla, pokaz (np. wykazanie si¢ przez ucznia
umiej¢tnoscia wykonania zadania przed grupa),

b. Wskazywaé¢ na czynniki warunkujace poprawnos¢ i skuteczno$¢ wykonania zadania,
zapoznawac z kryteriami ocen.

c. Aktywizowac¢ ucznia poprzez przydzielenie zadan pomocniczych.

d. Przydziela¢ funkcje zastgpowych.

e. Aktywizowaé ucznia poprzez stosowanie zadan czgsciowo okreslonych i problemowych

(tworczych).

f.  Wykorzystywaé pracg grupowa uczniow.

g. Tworzy¢ wlasciwy klimat na lekcji kultury fizyczne;.

Zasada systematycznosci

Systematyczno$¢, to znaczy rytmicznos¢ i ciaglo$¢ pracy, obowigzuje zard6wno
nauczyciela jak i ucznia. Brak systematycznosci jednego z nich niweczy najlepsze zamiary
drugiego.

Przestrzegajac tej zasady nie mozna zapomnie¢ o nizej wymienionych kwestiach.

a. Nauczyciel powinien opracowa¢ dla kazdej klasy roczny plan pracy oraz plan
poszczegblnych lekeji lub cyklu lekeji.

b. Planowane zadania musza by¢ konsekwentnie realizowane.
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Dobor zadan glownych (lekcji) 1 szczegdtowych powinien by¢ zgodny z regutami
pedagogicznymi: od tatwego do trudnego, od prostego do ztozonego, od znanego do
nieznanego.

Przejscie do realizowania zadania o wyzszym stopniu trudnosci powinno by¢
poprzedzone pelnym opanowaniem zadan prostszych.

Przejscie do nauczania nowego materialu powinno by¢ poprzedzone powtorzeniem juz
opanowanego.

Kazda lekcja musi by¢ maksymalnie wykorzystana.

Uczen powinien by¢ wdrazany do samodzielnej, systematycznej pracy wymagajacej
dhuzszego wysitku. Pomocna w tym wzgledzie moze by¢ obserwacja efektow wilasnej

pracy, na przyktad poprzez wykreslanie profili sprawnosci fizyczne;.

Zasada pogladowosci

Zachodzi ,,...duza zalezno$¢ migdzy wyobrazeniem ruchu, a jego odtworzeniem.

Odtwarzanie zalezy w duzej mierze od wyobrazenia sobie ruchu, o ktérym decyduje m.in.

stopien aktywizacji procesdw mySlenia uzyskiwany za pomoca stownego objasnienia

i pokazu” [Niewiadomski 1970]. W zwiazku z tym, w procesie nauczania technik i taktyk

nauczyciel powinien przestrzegac¢ ponizszych wytycznych.

a.
b.

C.

Stosowa¢ wielokrotnie prawidtowy pod wzglgdem technicznym pokaz.

Laczy¢ pokaz z objasnieniem stownym.

Wykorzystywaé srodki dydaktyczne do przekazu informacji.

Stosowa¢ $rodki metodyczne utatwiajace uchwycenie dynamiki ruchu (np. klaskanie,
akompaniament muzyczny, skandowane rozkazodawstwo celem wdrozenia wlasciwego
rytmu ¢wiczenia).

Tworzy¢ wiasciwe warunki obrazowego 1 stownego przekazu informacji (omdwione
w rozdziale V1).

Zasada pogladowosci odnosi si¢ przede wszystkim do realizacji zadan $cisle

okreslonych, a wigc stosowanych w procesie nauczania technik i taktyk sportowych,

w rehabilitacji i korekcji wad postawy, a takze w procesie przekazywania wiedzy.

W przypadku zadan czgsciowo okreslonych i problemowych powyzsza zasada traci swoje

podstawowe znaczenie [Strzyzewski 1996].
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Zasada przystepnosci

,»Istota wskazan objetych zasada przystepnosci polega na koniecznos$ci dostosowania
celow, form 1 metod do rozwoju psychofizycznego uczniéw” [Strzyzewski 1996].

Nalezy wigc postepowaé w taki sposob, aby zadania zbyt proste nie nuzyly swoja tatwoscia,

a za trudne nie zniechgcaty do pracy.

a. W doborze zadan koniecznie jest przestrzeganie regut pedagogicznych: od tatwego do
trudnego, od prostego do ztozonego i1 od znanego do nieznanego.

b. Podstawa mozliwosci przestrzegania regut pedagogicznych jest systematycznie
przeprowadzana diagnoza.

c. Uwzglednia¢ rézne rodzaje trudnosci, na przyktad: techniczne, taktyczne, obciazeniowe,
organizacyjne, terminologiczne.

d. Stopien trudnosci zadan lekcji dostosowywaé do poziomu catej klasy, natomiast zadania
szczegdtowe do mozliwosci kazdego ucznia.

Powyzsze postgpowanie nauczyciela jest nierealne bez stosowania w toku lekcji
indywidualizacji, ktora E. Baranowska [1972] definiuje jako ,,...organizowanie nauczania tak,
aby uwzglednialo zainteresowania, stopien przygotowania i zdolnosci poszczegdlnych
ucznidow”. Zasada przystepnosci nabiera wigkszego znaczenia w przypadku, gdy stosowane
zadania sa trudne. Im tatwiejsze ¢wiczenia (zadania) tym mniejsza potrzeba specjalnych
zabiegoéw stuzacych dostosowaniu ich do mozliwosci uczniow.

Podporzadkowanie si¢ tej zasadzie utatwia wykorzystanie w lekcji formy z podziatem
na zespoty [Baj 1959, Strzyzewski 1996]. Wnikliwy podzial uczniow na zastgpy
sprawnosciowe 1 sprawnosciowe zmienne umozliwia nauczycielowi:

— wlasciwy dobdr stopnia trudnos$ci zadan lub obciazen,

— roznicowanie pomocy, asekuracji, ochrony,

— dostosowanie = warunkow  wykonania zadania do mozliwosci fizycznych
I sprawnosciowych uczniow (np. wysoko$¢ przeszkody, cigzar sprzgtu itd.),

— w przypadku nauczania nowego elementu techniki tatwiejszy kontakt migdzy
nauczycielem a mata grupa ucznidow 1 zwigzana z tym mozliwos¢ stosowania
dodatkowych srodkow motywujacych,

— motywowanie do dalszej pracy poprzez przesunigcie ucznia do zastgpu prezentujacego
WYZSZy p0Ziom Sprawnosciowy.

Podziat na zastgpy sprawnosciowe niekiedy moze odbywaé si¢ w trakcie

wykonywania ¢wiczen. Na przyklad — uczac przewrotu w przdd nauczyciel przygotowuje
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cztery stanowiska, ale tworzy trzy zastgpy. Po kilku powtorzeniach ¢wiczenia, na podstawie
obserwacji postepoOw ucznidéw w opanowywaniu umiejetnosci tworzy czwarty zastep, w sktad
ktorego wchodza uczniowie wymagajacy wigkszej pomocy.

Podziat na zastepy sprawnosciowe 1 sprawnosciowe zmienne to tylko jedna
z mozliwosci indywidualizacji w procesie wychowania fizycznego. Rowniez inne formy
podzialu moga by¢ w tym celu wykorzystane. Szerzej na ten temat w rozdziale Organizacja
lekcji.

Nie zawsze na lekcji wychowania fizycznego stosowanie form podzialu uczniow jest
konieczne. Bez specjalnych zabiegéw ze strony nauczyciela indywidualizacja wystapi
w przypadku, gdy polecimy wykonanie ¢wiczenia (tor przeszkdéd, obwdd Ewiczebny,
¢wiczenie ksztaltujace itp.) w okreslonym czasie, podamy dolna i gérna granicg ilosci
powtdrzen, czas wykonania bez okreslenia ilosci powtdrzen. Mozna takze poleci¢, aby
¢wiczenie wykonywane byto do okre§lonego poziomu zmeczenia.

Indywidualizacja w lekcji wynika takze z istoty stosowanych w niej metod. Postugujac
si¢ systematyka metod realizacji zadah wedtug Strzyzewskiego mozna stwierdzi¢, ze celowe
organizowanie zaj¢¢, aby dostosowac stopien trudnosci zadan do indywidualnych mozliwosci
ucznia niezbedne jest przede wszystkim, gdy nauczyciel stosuje metody realizacji zadan $cisle
okreslonych. Zdecydowanie tatwiejsze dla ucznia, a zatem nie wymagajace dodatkowych
zabiegobw jest wykonywanie ¢wiczen realizowanych metodami charakterystycznymi dla
zadan czesciowo okreslonych (zabawowo-nasladowcza, zabawowa klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu, programowanego usprawniania si¢ w wariancie wyboru ¢wiczenia), a takze

metodami tworczymi (ruchowa ekspresja tworcza, problemowa).

Zasada laczenia teorii z praktyka

»,Zasada wiazania teorii z praktyka w procesie nauczania-uczenia si¢ shuzy
przygotowaniu uczniow do racjonalnego postugiwania si¢ wiedza teoretyczna
w roznorodnych sytuacjach praktycznych” [Strzyzewski 1982].

Wychowanie fizyczne ma t¢ przewage nad innymi przedmiotami realizowanymi
W szkole, ze zrozumienie objasnianych przez nauczyciela zjawisk, ruchow, prawidel uczen
ma mozliwos¢ sprawdzi¢ na tej samej lekcji w dziataniu praktycznym.

Przekazywanie wiedzy z zakresu prawidtowos$ci rozwoju organizmu, przemiany
materii, dojrzewania, odzywiania, mozna poprze¢ praktycznym dziataniem, na przyktad

wykres§laniem profili sprawnosci fizycznej, odpowiednio intensywnymi wysitkami w celu
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zrozumienia przemian tlenowych i beztlenowych w organizmie oraz dzialania krwioobiegu
itp.

Przyswojone wiadomosci nalezy utrwali¢ poprzez prowadzenie na przykiad
fragmentoéw rozgrzewki, sedziowanie, organizowanie miejsca ¢wiczen lub zawodow itp.

O uzytecznosci prostego ¢wiczenia przekonuje si¢ uczen wykonujac elementy bardziej

ztozone.

Zasada trwaloS$ci

W procesie dydaktycznym niezbgdne jest stosowanie takich metod 1 srodkow, dzigki
ktorym wiadomosci i umiejgtnosci uczniow beda si¢ stawaé coraz bardziej trwate, doktadne,
glebokie, usystematyzowane i uzyteczne.

Aby ten cel osiagna¢ nalezy przestrzega¢ ponizszych zasad postgpowania.

a. Nie nalezy uczy¢ zbyt wielu elementoéw jednoczes$nie.

b. Przej$cie do nauczania kolejnego ¢wiczenia z ciagu metodycznego moze nastapic¢ dopiero
po opanowaniu przez ucznia elementu poprzedzajacego.

c. Warunkiem trwalo$ci nauczania jest wielokrotne powtarzanie opanowanego elementu
(wiedzy, umiejgtnosci...).

d. Im czesciej jest stosowany dany element tym trwalszy efekt.

e. Korzystniejsze jest powtarzanie ¢wiczenia mniejsza ilos¢ razy w wigkszej ilosci lekcji niz
rzadziej stosowane komasowanie duzej liczby powtdrzen w jednej jednostce lekcyjne;.

f. Sposoby nauczania i powtarzania powinny by¢ zgodne z zainteresowaniami ucznia,
ailos¢ powtorzen w lekcji, ich intensywno$¢ uzalezniona jest od plci 1 wieku
r0ZW0jOWego uczniow.

g. Warunkiem trwatosci jest przestrzeganie pozostalych zasad nauczania-uczenia sig,
a przede wszystkim systematyczno$é w pracy.

h. Mechaniczne powtarzanie jest mniej skuteczne, niz powtarzanie zgodne z zasada taczenie
teorii z praktyka.

i. Efekty dydaktyczne i wychowawcze sa trwalsze, jezeli powtarzaniec odbywa si¢ w
zmiennych warunkach za pomoca wielu metod z wykorzystaniem roéznorodnych

rozwigzan organizacyjnych.
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2. Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych

Ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych jest jednym z celd6w wychowania fizycznego.
Powinno nam zaleze¢ na osiaganiu takiego minimalnego poziomu sprawnosci fizycznej, ktory
wigkszosci uczniom bedzie pozwalal na aktywne, pelne i satysfakcjonujace podejmowanie
zadan sprawno$ciowych proponowanych przez nauczyciela. Jest to jedna z wazniejszych
trosk  nauczyciela ~wychowania fizycznego. Osiaganiu  optymalnego  poziomu
sprawnosciowego musi towarzyszy¢ dbatos¢ o dostosowanie trudnosci zadan motorycznych
do mozliwosci ucznidw. Efektywne i skuteczne dziatanie jest uzaleznione od wiedzy
nauczyciela nt. prawidtowosci ksztalttowania motorycznosci cztowieka w zaleznosci od wieku
rozwojowego uczniow.

Stosowanie proponowanych przez teori¢ sportu metod treningowych w lekcji
wychowania fizycznego jest uwarunkowane nie tylko wiekiem ucznidow, reprezentowanym
poziomem motorycznym, ale réwniez ograniczeniami natury organizacyjnej zwiazanymi
Z liczebno$cia klasy, ilo$cia miejsca, posiadanym sprzetem. Niektore z metod nie sa
stosowane w szkole ze wzgledu na ich charakterystyke¢ i wymagania stawiane przed

poprawnie zbudowana jednostka lekcyjna.

Z.dolnosci silowe

Rozwijanie zdolnos$ci sitowych ucznidow bedacych w réznym wieku. jest niezbgdne
jako podstawa prawidlowego rozwoju organizmu (budowanie masy kosci, utrzymywanie ich
mineralizacji, obnizenie ci$nienia krwi i1 odtluszczenie). W procesie ksztattowania tych
zdolnosci, czyli pokonywania oporu kosztem wysitku fizycznego, szczegdlna uwagg nalezy
zwraca¢ na ,ksztaltowanie sity tych migsni, ktére wykazuja najnizsze wlasciwosci
funkcjonalne (m.in. tulowia, konczyn goérnych) oraz korzystnie wptywajacych na
ksztaltowanie kregostupa jako elementu podporowego” [Raczek 1985].

Z uwagi na ciagly rozw(j organizmu ucznia nie jest mozliwe wykorzystanie pelnego
zestawu Srodkow stosowanych w sporcie wyczynowym. Jednak celowo$¢ ograniczonego ich
stosowania nie powinna budzi¢ jakichkolwiek watpliwosci. Ze wzgledu na potrzeby uczniéw
1 cele stawiane przed szkolna kultura fizyczna, usprawniajac mtodziez pod wzgledem
sitowym nalezy przestrzegac trzech nastepujacych po sobie etapow przygotowania sitowego:
1. Ksztaltowanie sily poprzez wszechstronne pobudzenie, zapewniajace rozwaj

fizyczny i umozliwiajace opanowanie wszechstronnego ruchu.
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Na tym etapie rozwoju sity mozemy wykorzysta¢ nastgpujace, odpowiednio
wykonywane ¢wiczenia:

a. Przykladowe ¢wiczenia z wykorzystaniem jako obciazenia wtasnego ci¢zaru ciala,

— w klasach mtodszych:
e _mysianora”,
o walka kogutow”
e . podnies si¢ — potoz sig”,
e Dbieg na czworakach z toczeniem pitki noga,
e przeciaganie po sko$nie ustawionej taweczce.

— w klasach starszych:

,, tapki w podporze”,
e _wspinanie po linie”,
e wymyk na linie,
e 7z lezenia przodem — wejscie RR na drabinki do zwisu przodem,
e 7 przysiadu podpartego wyrzut NN do podporu — przysiad — wyskok.
U dzieci mlodszych wazne jest stosowanie przede wszystkim pozycji niskich —
podporéw, np. w formie pelzania, czworakowania, zwisow, a takze skokow.

b. Przyktadowe ¢wiczenia z przyborami do rzutow:

— klasy mlodsze:
e kto dalej” (pilka lekarska),
o _wyscig pitek w kole”,
e obrona twierdzy”,
e lezenie przodem naprzeciw partnera — podanie pitki oburacz do partnera;
— Kklasy starsze:
e 7z kleku prostego wyrzut pitki do partnera z przejSciem do podporu przodem,
e lezenie przodem, pitka lekarska migdzy stopami, ramiona przy barkach, wyrzut
pitki nogami ponad gltowa,
e zwis tylem na drabince, pitka migdzy stopami — wyrzut pitki do partnera,
e 1-ka lezenie bytem z mocno ugigtymi nogami, 2-ka rzut pitki lekarskiej 1 kg
na stopy, 1-ka odbicie pitki do partnera.
Cwiczenia wykorzystujace przybory powoduja zwickszenie obciazenia oraz
uatrakcyjniaja przebieg zaje¢. Nie nalezy stosowaé obciazen przekraczajacych mozliwosci

uczniéw. Dopuszczalne sa obciazenia u dzieci do 10 lat — %5 masy ciata, do 13 lat %2 masy
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ciata [Raczek 1985]. Cwiczenia te latwo dozowaé i za ich pomoca oddziatywaé¢ na wybrane
grupy migsniowe. Obciazenia specjalne stosowaé dopiero po ostatecznym uksztattowaniu
kos$éca.

c. Przyktadowe ¢wiczenia z oporem partnera:

— klasy miodsze:

e _spychacze”,

»,walka jezdzcow”

,Jancuch”
e . nie przewrd¢ pionka”.
— Kklasy starsze:
e  kto silniejszy”
e w parach naprzeciwko siebie — walka o potozenie reki,
e ustawienie w parach, 1-ka klgk prosty, prawa noga w wykroku, ramiona
w gorze, 2-ka stojac za 1-ka trzyma ja za rece, 1-ka nizej 2-ka wyzej, chwyt 2-
Ki za biodra i 2-ka stara si¢ podciagna¢ klatke piersiowa do drabinki,
e podskoki z oporem partnera.
Przy tego rodzaju ¢wiczeniach mozliwe jest wyzwolenie sity maksymalnej dzigki

istnieniu bardzo silnej motywacji pobudzajacej do znacznych wysitkow.

2. Ksztaltowanie sily ukierunkowanej na potrzeby ruchowe wybranej grupy dyscyplin
zblizonych do siebie strukturg ruchu.
Cwiczenia zastosowane zgodnie z wymogami tego etapu nalezy realizowa¢ w klasach
starszych szkoly podstawowej 1 na wyzszych etapach edukac;ji.
Przyktadowe ¢wiczenia:
e w przysiadzie, pitka lekarska oburacz za glowa — szybki wyskok
z wypchnigciem pitki w gore,
e postawa, pitka lekarska w ramionach — wypady ze wznosem ramion w gore,
e postawa, pitka lekarska w ramionach za biodrami — skton tulowia w przod, ze
wznosem ramion jak najwyzej — szybki wyprost z wypchnigciem bioder,
e w parach jeden za drugim, 1-ka oporuje, 2-ka skipping a z pchaniem 1-ki,
e ustawienie przed siatka, wyskok obundz z rzutem pitki lekarskiej na linig

trzech metrow (4 pitki w tempie).
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Na tym etapie staramy si¢ stopniowo utrudnia¢ ¢wiczenia sitowo-szybkosciowe, ktore

podnosza na wyzszy poziom tzw. sil¢ zrywowa (eksplozywna).

3. Ksztaltowanie sily wybranych grup migsniowych, ktoére decyduja przede wszystkim
0 powodzeniu w danej dyscyplinie sportu. Cwiczenia te przyczyniaja si¢ réwniez do
lepszego opanowania techniki ruchu. Ksztalcenie sily zgodnie z zaleceniami tego etapu
moze mie¢ miejsce w ostatnich klasach szkot srednich. Przyktadowe ¢wiczenia:

e W 2-kach jeden za drugim; wieloskoki na jednej nodze, druga wysunigta do
tylu podtrzymuje partner znajdujacy si¢ z tyhu,

e wyscig w dwojkach — siad skrzyzny w dwoch rzgdach, podajacy toczy pitke
miedzy rzedami, kto pierwszy dobiegnie do niedoktadnie podanej pitki i odda
strzal na bramke,

e (¢wiczacy ustawiony w lekkim rozkroku; sklon tulowia w przdd, nastgpnie
wytracenie rownowagi i bieg w formie przyspieszenia,

e przewrot w przdd do siadu plotkarskiego,

o ¢wiczacy w klgku obundz na materacu z pitka lekarska trzymana oburacz
przed klatka piersiowa: wykona¢ skret tulowia w prawo, a nastgpnie wypchnaé
pitke oburacz w przdd i przejs¢ do lezenia przodem aby potem szybko wréci¢
do kleku.

W dostgpnej literaturze nt. metod ksztalttowania sity mozna spotka¢ bardzo wielka ich
réznorodno$¢. Nie wszystkie jednak sa mozliwe do stosowania na lekcji kultury fizyczne;.
Uwazamy, ze na lekcji dla ksztaltowania zdolnosci sitowych zupelnie wystarczajaca jest
metoda powtérzeniowa 1 jej odmiany. Metoda ta ,charakteryzuje si¢ wielokrotnym
powtarzaniem ¢wiczenia o jednakowej intensywnosci, charakter i dlugo$¢ przerw migdzy
¢wiczeniami nie sg tu $cisle okres§lone, jej wariant interwatowy to powtdrzenie ¢wiczenia
z jednakowa intensywnoscia i okreslonymi przerwami” [Ulatowski 1981].

Metoda ta jest godna polecenia réwniez dlatego, ze stosujemy w niej obciazenia
mniejsze od maksymalnych i submaksymalnych. Jak pisze Z. Naglak ,¢wiczenia
z niewielkimi obciazeniami silowymi stwarzaja lepsze warunki dla kontroli techniki,
a osobom nie uprawiajacym uprzednio ¢wiczen sitowych metoda powtdérzeniowa pozwala
unikna¢ urazow” [1979]. Z uwagi na cechy charakterystyczne dla tej metody jest ona tatwa do

stosowania na lekcji. Warto réwniez przypomnie¢, ze proby trenowania sity migsniowej bez
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uzycia maksymalnych napi¢¢ mig$niowych sa bezowocne. Maksymalne napigcia migSniowe

mozna uzyskaé na trzy sposoby:

1) wiclokrotne podnoszenie ci¢zaru mniejszego od maksymalnego do catkowitego

zmeczenia,

2) pokonywanie maksymalnego cigzaru,

3) pokonywanie dowolnego cigzaru z maksymalna predkoscia [Zaciorski, za: Osinski
2000].

I jeszcze kilka ogdlnych uwag odnos$nie metodyki ksztattowania sity:

im wigksza liczba powtorzen w jednej serii, tym mniejsza musi by¢ intensywnos$¢
ich wykonania,

czas 1 charakter przerwy migdzy seriami ¢wiczen zalezy od celu, jaki sobie
stawiamy: przy ksztalceniu wytrzymatosci sitowej bedzie krotszy, przy pracy
sitowej o charakterze eksplozywnym znacznie dtuzszy,

poczatkujacy powinien rozpoczynaé trening sity migsniowej z umiarkowanym
obciazeniem, liczba powtorzen i serii ¢wiczen (jedna lub dwie serie),

doskonata forma organizacyjna w rozwoju sity jest obwod ¢wiczebny, ktory
T. Ulatowski charakteryzuje jako ,,wykonanie okreslonego kompleksu ¢wiczen,
przy ustalonej kolejnosci i intensywnos$ci, wyraznie okreslonym zostaje charakter
i dlugo$¢ odpoczynku migdzy ¢Ewiczeniami” [Ulatowski 1981]. Odpowiednio
utozony zapewnia wszechstronny rozwo0j organizmu, poczawszy od grup

mig$niowych, a skonczywszy na doskonaleniu potencjatu motorycznego cztowieka.

Niezaleznie od zastosowanej formy organizacyjnej lub metody realizacji ¢wiczen

sitowych zawsze nalezy zwraca¢ uwagg na poprawny sposob podnoszenia ci¢zaréw z podtoza

poprzez whasciwe utozenie kregostupa.

Zdolnosci wytrzymaloSciowe

Ksztattujac wytrzymato§¢ rozwijamy mechanizmy adaptacyjne ustroju, a wigc

podnosimy na wyzszy poziom zdolno$¢ organizmu do diugotrwatego przeciwstawiania si¢

zmeczeniu, spowodowanemu wysitkiem fizycznym.

Rozpoczynajac systematyczna prac¢ nad rozwojem wytrzymato$ci powinniSmy si¢

najpierw skupi¢ nad ksztaltowaniem jej ogdlnej postaci, zwiazanej z tlenowymi procesami

przemian energii w organizmie. Powszechnie przyjetym poziomem intensywnosci w tego

rodzaju wysitkach wyznaczanym maksymalna czgstoscia skurczéw serca w ciagu minuty jest

formuta: maksymalna czgsto$¢ skurczow serca = 220 — wiek (w latach).
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Planowa praca nad wytrzymalo$cia powinna nastapi¢ wczesniej u dziewczat (ok.
12 roku zycia) niz u chlopcow, ze wzgledu na wczesniejsze wystgpowanie u nich okresu
dojrzewania i zachodzace wskutek tego zmiany w organizmie, nie sprzyjajace podejmowaniu
wysitkow wytrzymatosciowych.

W poczatkowym etapie rozwijania tej zdolnosci kondycyjnej nalezy stosowac
obciazenia mniej intensywne a dluzej trwajace, zamiast krotkotrwatych a intensywniejszych
oraz okresla¢ je raczej czasem trwania niz dlugoscia dystansu czy liczba powtdrzen. Na tym
etapie ksztalcenia jako bezpieczny przyjmujemy poziom intensywnosci wyliczony wedhug
wzoru: czgstos¢ skurczow serca = 170 — wiek (w latach). Dopiero po takiej wstgpnej fazie
przygotowania ogdélnego mozna przystapi¢ do ukierunkowanego etapu przygotowania
wytrzymalo$ciowego. Z literatury przedmiotu wynika, ze efektywna intensywnoscia
w ksztattowaniu wytrzymatosci jest granica przemian tlenowo-beztlenowych [Blachura
i Emerich 1990, Bunc i Heller 1983, Conconi 1983, Dwyer i Bybec 1983, Kozlowski
1983Mickelson 1983, Raczek i Brehmer 1984Zdanowicz i i n. 1983]. W zaleznosci od
wytrenowania 1 wieku ¢wiczacych odpowiada ona przedzialowi 160-190 skurczéw serca na
minutg. Przygotowanie wytrzymato$ciowe specjalne, ze wzgledu na kontrowersje odnosnie
wplywu na rozwijajacy si¢ organizm, powinno by¢ stosowane w pracy szkolnej z duza
ostroznos$cia lub zaniechane, jezeli nie dysponujemy dostateczna wiedza fachowa.

Odpowiednio wysoka intensywnos¢ wykonywania ¢wiczen nie jest jeszcze gwarancja
ksztatlcenia wytrzymatos$ci. Drugim niezbgdnym warunkiem jest czas ich trwania. Wedlug
J. Raczka [1986], kazdy jednorazowy wysitek trwajacy co najmniej 5 minut, przy
optymalnym czasie 12-15 min., przyczynia si¢ do zwigkszenia mozliwosci funkcjonalnych
ustroju. Aby utrzymac¢ tendencje progresu wydolnosci organizmu nalezy podejmowac wysitki
wytrzymatosciowe — sumujac ich czas — przez okoto 60 min. w tygodniu, natomiast aby nie
dopusci¢ do regresu co najmniej 30 min. w tygodniu. Inni autorzy, np. Osinski [2000] podaja,
ze jednorazowy wysitek wytrzymatosciowy nie powinien trwaé krocej niz 20 — 30 minut.

Powszechnie przyjmuje sig¢, ze najbardziej efektywnym $rodkiem ksztattowania tej
zdolnosci kondycyjnej jest dlugotrwaly bieg lub marszobieg. Jak wynika z przedstawionego
wczesniej wprowadzenia teoretycznego, taka rolg moga rowniez spelnia¢ kompleksy ¢wiczen
ksztattujacych, podskokow w takt muzyki, pokonywanie torow przeszkdéd lub obwodow
¢wiczebnych, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, gry ruchowe i sportowe, jazda na rowerze,
tyzwach, nartach itp.. Trzeba zaznaczy¢, ze tatwiejsze w stosowaniu sa formy ruchowe

o cyklicznym charakterze ruchu.
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Uwzgledniajac powyzsze uwagi podajemy za J. Raczkiem [1981] mozliwe do

wykorzystania §rodki rozwoju wytrzymato$ci na danym poziomie klas.

,Klasy I-11

1.

10.
11.
12.

Tory przeszkod — do 6 przeszkdd, ilosci powtorzen 1-3 bez przerwy, wigksza ilo$¢
powtorzen z przerwami odpoczynkowymi.

Gry ruchowe — duza ilo$¢ powtdrzen, zwigkszenie pokonywanego dystansu 10-20
metrow.

Cwiczenia muzyczno-ruchowe — laczenie poznanych form ruchowych (biegu, cwatu,
podskokéw) w dluzsze uktady o zywym rytmie.

Wycieczki piesze — potaczone z ¢wiczeniami i grami terenowymi — dlugos¢ marszu do
4 kilometrow.

Marsze na przetaj — do 30 minut.

Marszobiegi, truchty, biegi ciaglte w terenie ptaskim — do 12 minut.

Biegi przetajowe (crossy) — z przerwami w chodzie i formie ciaglej — do 600-800
metrow.

Biegi z pokonywaniem przeszkoéd — do 200 metrow.

Zabawy biegowe — 5-8 minut.

Woycieczki na nartach — w terenie tatwym — do 30 minut.

Biegi na nartach — tyzwach, wrotkach oraz ptywanie,

Zawody i sprawdziany:
e tor przeszkod — 6 przeszkdd, na czas,
e Dbieg ciagly — 12 minut,
e bieg przetajowy — 600, 800 metroéw,
e bieg lub marszobieg na biezni — 800 metrow,

e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach i konkurencjach objgtych programem

nauczania.
Klasy II-1V
1. Tory przeszkod — do 8 przeszkod, 1-3 powtdrzenia bez przerwy, wigcej z przerwami
odpoczynkowymi.
2. Obwody ¢wiczebne — 4-6 stacji, 1-2 przejscia (15 s ¢wiczen + 45 s odpoczynku).
3. Gry ruchowe — zwigkszenie dystansu do 20-30 metréw
4. Gry sportowe — elementy gry, od kl. IV — pitka reczna, koszykowka, nozna (dla
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5. Cwiczenia muzyczno-ruchowe — taczenie poznanych form, dtuzsze zywe uktady.
6. Zmienne ¢wiczenia w formie ciaglej — do 75 sekund.
7.  Wycieczki piesze — dtugo$¢ marszu do 6 kilometrow.
8. Marsze na przetaj — do 30 minut.
9. Marszobiegi, truchty, biegi ciagle jednostajne i zmienne — w terenie ptaskim — do
15 minut.
10. Biegi przetajowe (crossy) — teren tatwy — 800-1000 metrow.
11. Biegi z pokonywaniem przeszkod — do 300 metréw.
12. Zabawy biegowe — 5-10 minut.
13. Woycieczki na nartach — teren tatwy — do 60 minut.
14. Wycieczki rowerowe od klasy IV.
15. Biegi na nartach, tyzwach, wrotkach oraz ptywanie.
16. Zawody i sprawdziany:
e tor przeszkod — 8 przeszkod, obwod ¢wiczebny — 6 stacji,
e bieg ciagly 12 minut,
e bieg przelajowy — 800, 100 metréw,
e bieg lub marszobieg na biezni — 800 merow
e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach objetych programem nauczania.
Klasy V, VI
1. Tory przeszkod — do 10 przeszkod, 2-5 powtdrzen.
2. Obwody ¢wiczebne — 6-8 stacji, 1-3 przejscia (20 s ¢wiczen + 40 s odpoczynku).
3. Gry ruchowe i sportowe — przewidziane programem.
4. Cwiczenia muzyczno-ruchowe —dtuzsze, zywe uktady.
5. Zmienne ¢wiczenia w formie ciagtej — do 90 sekund.
6. Woycieczki piesze — dtugo$¢ marszu do 8-10 kilometrow.
7. Marszobiegi, biegi ciagle 1 zmienne — w terenie ptaskim — do 8 minut dziewczeta,
do 10 minut chlopcy.
8. Biegi przetajowe (crossy) — teren tatwy — do 1000-1200 m dziewczgta, do 1200-1500 m
chlopcy.
9. Biegi z pokonywaniem przeszkdd — do 400 metrow.
10. Zabawy biegowe — 10-15 minut.
11. Biegi orientacyjne — 2-3 kilometry.
12. Wycieczki na nartach — teren trudniejszy — 1-2 godziny.
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13.
14.
15.

Wycieczki rowerowe, kajakowe.

Biegi na nartach, tyzwach, wrotkach oraz ptywanie, wiostowanie, kajakowanie.
Zawody i sprawdziany:

e kontrolowany tor przeszkdd — 10 przeszkod, obwdd ¢wiczebny — 8 stacji,

e Dbieg ciagly — 12 minut,

e bieg przelajowy —1000-1200 m dziewczeta,
—1200-1500 m chtopcy,
e bieg na biezni — 800 m dziewczeta,
— 1000 m chtopcy,

e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach objgtych programem nauczania.
Klasy VII-VIII
1. Tory przeszkdd — do 12 przeszkdd, 2-5 powtorzen,
2. Obwody ¢wiczebne - 8-12 stacji, 1-3 przejsécia (25 s ¢wiczen + 35 s odpoczynku).
3. Gry ruchowe i sportowe — przewidziane programem.
4. Cwiczenia muzyczno-ruchowe — dtuzsze zywe uklady.
5. Zmienne ¢wiczenia w formie ciagltej — do 12-15 kilometrow.
6. Elementy sportow walki.
7. Woycieczki piesze — dlugo$¢ marszu do 12-15 kilometrow.
8. Marszobiegi, biegi ciaglte i zmienne — do 18 minut dziewczgta, do 20 minut chtopcy.
9. Biegi przelajowe (crossy) —do1500 m dziewczgta,

—do 2500 m chtopcy.
10. Biegi z pokonywaniem przeszkod — do 500 metrow.
11. Zabawy biegowe — 15-20 minut.
12. Biegi orientacyjne — 2-4 kilometry.
13. Powtarzanie ¢wiczen specyficznych z duza czgstotliwoscia (np. rzutéw, skokéw, podan,
itp.).

14. Wycieczki na nartach — 2-3 godziny.
15. Wycieczki rowerowe, kajakowe.
16. Biegi na nartach, tyzwach wrotkach oraz ptywanie, kajakowanie, wiostowanie.
17. Zawody i sprawdziany:
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e Dbieg na biezni — 800 m dziewczgta,

e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach i konkurencjach objgtych programem

nauczania.
Klasy IX, X
1. Tor przeszkod — do 14 przeszkod, 2-3 powtdrzenia.
2. Obwody ¢wiczebne — 10-12 stacji, 1-3 przejscia (30 s ¢wiczen + 30 s odpoczynek)
3. Gry ruchowe i sportowe — przewidziane programem.
4. Cwiczenia muzyczno-ruchowe — dtuzsze zywe uktady.
5. Zmienne ¢wiczenia w formie ciaglej — do 150-180 sekund.
6. Elementy sportéw walki.
7. Marszobiegi, biegi ciagle jednostajne 1 zmienne — do 20 minut dziewczgta; do 30 minut
chtopcy.
8. Woycieczki piesze — dlugo$¢ marszu do 15-25 kilometrow.
9. Biegi przelajowe (crossy)
— do 2000 m dziewczeta
— do 3000 m chtopcy.
10. Biegi z pokonywaniem przeszkod — minimum 500 metrow.
11. Zabawy biegowe — 20-25 minut.
12. Biegi interwalowe.
13. Biegi orientacyjne — 4-5 kilometrow.
14. Powtarzanie ¢wiczen specyficznych z duza czgstotliwoscia.
15. Cwiczenia specyficzne wykonywane z duza intensywnoscia w seriach (biegi tempowe,
skoki, rzuty, ¢wiczenia techniczne).
16. Whycieczki na nartach — 3-5 godzin.
17. Wycieczki rowerowe, kajakowe itp.
18. Biegi na nartach, tyzwach, wrotkach oraz ptywanie, wistowanie, kajakowanie.
19. Zawody i sprawdziany:

e Kkontrolny tor przeszkod — 14 przeszkod,

e obwod ¢wiczebny, 12 stacji (czas),

e bieg ciagly 12 minut,

e bieg przelajowy: 1800-2000 m dziewczgta, 2500-3000 m chtopcy,

e bieg na biezni — 800 m dziewczeta,
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e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach i konkurencjach objgtych programem

nauczania.

KLASY XlI, XII

Tory przeszkod — do 14 przeszkod, 2-5 powtdrzenia.

Obwody ¢wiczebne — 10-12 stacji, 1-3 przejscia (30 s ¢wiczen + 30 s odpoczynek)
Gry ruchowe i sportowe — przewidziane programem.

Cwiczenia muzyczno-ruchowe — dtuzsze zywe uktady.

Zmienne ¢wiczenia w formie ciaglej — do 180 sekund.

Elementy sportow walki w seriach.

Woycieczki piesze — dtugos$¢ marszu do 15-25 kilometrow.

O N o g A~ WD PE

Marszobiegi, biegi ciagle jednostajne i zmienne — do 20 minut dziewczeta; do 30 minut
chlopcy.
9. Biegi przetajowe (Crossy)
—do 2500 m dziewczeta
—do 3000 m chlopcy

10. Biegi z pokonywaniem przeszkod — minimum 600 metrow.
11. Zabawy biegowe — 20-25 minut.
12. Biegi interwatowe.
13. Biegi orientacyjne — 5-8 kilometrow.
14. Powtarzanie ¢wiczen specyficznych z duza czgstotliwoscia.
15. Cwiczenia specyficzne wykonywane z duza intensywnoscia w seriach, ¢wiczenia

w warunkach utrudnionych.
16. Wycieczki na nartach — 3-5 godzin.
17. Wycieczki rowerowe, kajakowe itp.
18. Biegi na nartach, tyzwach, wrotkach oraz ptywanie, wistowanie, kajakowanie.
19. Zawody i sprawdziany:
e kontrolny tor przeszkod — 14 przeszkod,, obwod ¢wiczebny, 12 stacji (czas),
e bieg ciagly 12 minut,
e bieg przetajowy: 2000 m dziewczgta, 3000 m chiopcy,
e bieg na biezni — 800 m dziewczeta,
e sprawdziany i starty w innych dyscyplinach i konkurencjach objetych programem

nauczania.”

94



Przyjmujac klasyfikacj¢ za J. Raczkiem [1987] proponujemy wykorzystanie na lekcji
kf i wybranych metod ksztaltowania wytrzymatosci.

Metody ciagle — praca wykonywana jest w warunkach rownowagi tlenowej, a wigc
w granicach 150-170 skurczow serca na minute bez wystepowania przerw wypoczynkowych.
Mozna je stosowa¢ w dwdch odmianach:

— jednostajnej — w ktorej wysitek wykonywany jest ze stala, rownomierng
intensywnoscia np. przebiegnigcie 3 km ze stala predkoscia, przejechanie 30 km na
rowerze ze stata predkoscia 30 km/h,

— zmiennej — intensywno$¢ w czasie trwania dlugotrwatego wysitku o charakterze
ciaglym ulega zaplanowanym przez nauczyciela zmianom, przy czym obnizenie
intensywnos$ci nigdy nie schodzi nizej, niz wynosi granica, od ktérej rozpoczyna si¢
skuteczne ksztatlcenie wytrzymatosci, np. przebiegnigcie 10 wyznaczonych petli,
Z ktorych jedna jest pokonywana szybciej, druga wolniej, czy bieg w terenie o malej
intensywnos$ci, w ktorym zmiana tempa podyktowana jest uksztaltowaniem terenu
(bieg pod gore, z gorki, pokonywanie naturalnych przeszkéd w postaci rowodw,
zwalonych pni drzew itp.).

Wedlug J. Raczka [1987] ,,metody te zwigkszaja przede wszystkim tlenowe zdolnosci
organizmu oraz ogolna odpornos¢ na objawy zmegczenia. Stanowia zatem podstawe
ksztaltowania wytrzymatosci ogodlnej i ukierunkowanej...” oraz sa szczegdlnie przydatne
W treningu dzieci 1 mtodziezy, ze szczegdlnym poleceniem odmiany jednostajnej u mtodszych
dzieci.

Sposrod  pozostatych wypracowanych przez teori¢ sportu metod rozwijania
wytrzymato$ci, generalnie zwiazany z lekcja wf jest wariant metody kombinowanej,
a mianowicie metoda kompleksowych wysitkow. ,Bazuje ona przede wszystkim na
specyficznych 1 wielorakich wymogach stawianych przez obciazenia podczas stosowania
zespotowych gier sportowych oraz sportow walki” [Raczek 1987]. Podczas wykonywania
tych form ruchu niemozliwe jest wczesniejsze okreslenie calkowitego obciazenia lub
mozliwo$¢ sterowania nim. Przewaznie dyktuje je partner lub rywal. Jednak znaczna ich
cze$¢ wykonywana jest z maksymalna intensywnoscia. Powoduje to angazowanie
beztlenowych procesow energetycznych, a globalna objetos¢ wysitku fizycznego wptywa
korzystnie na wzrost potencjalu tlenowego. ,,Celowe wykorzystanie..., zwlaszcza gier
sportowych, moze zapewni¢ kompleksowe oddzialywanie na rozwdj sprawnosci

wytrzymato$ciowej dzieci i mlodziezy” [Raczek 1987].
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Zdolnosci szybkosciowe

Ksztaltowanie szybkosci w wieku szkolnym trafia na podatny grunt. Duze dyspozycje
szybkosciowe, w roznej formie ich przejawiania, Ujawniaja si¢ juz w 7 roku zycia,
a skuteczne mozliwosci rozwijania maksymalnej szybkosci ruchu sa mozliwe jeszcze ok. 18-
22 roku zycia [Guzalowski 1977,Socha i Wazny 1984,Raczek 1985, Sozanski 1 Witczak 1981,
Ulatowski 1981].

Podobnie jak sita i wytrzymatos$¢, szybkos¢ jest zdolnoscia motoryczna cztowieka,
ktora prawidlowo ksztattujac powinnisSmy przestrzega¢ pewnych ogdlnych wskazan. Dobor
odpowiednich $rodkéw jej ksztattowania zalezy od etapu przygotowania szybkosciowego, jak
réwniez ograniczen, ktore niesie ze soba wiek rozwojowy ucznia, struktura i charakter lekcji
wychowania fizycznego.

Stosujac si¢ do powyzszych uwag proponujemy w przygotowaniu szybkosciowym

ucznia wyroznié trzy etapy pracy.

1. Etap oddzialywania wszechstronnego

Poczawszy od mtodszego wieku szkolnego (klasy I-III) w celu rozwijania szybkosci
opieramy si¢ na roznorodnych formach ruchowych, ktére wprowadzaja ¢wiczacego do
umiej¢tnosci szybkich zmian tonusu migsniowego — od maksymalnego napigcia do
rozluznienia. Zamierzony efekt mozemy osiagnac stosujac nizej wymienione rodzaje ¢wiczen.

1. Zabawy i gry ruchowe z akcentem na ksztattowanie szybkosci ruchéw: dobieramy zabawy

z elementem poscigu, wyscigu, a wigc stosujemy bieg, a takze skoki, rzuty
z eksponowaniem cyklicznosci ruchu:

e  Natarcie”,

e , Paki— Padoki”,

e  Sztafeta pojedyncza”,

e  Sztafeta wahadlowa z pateczka”,

o Wyscig kangurow”,

e  Pilka w kole”,

e Kto dalej przebiegnie”, i inne.

2. Zabawy i gry ruchowe z akcentem na ksztattowanie czasu reakcji: bodzcem wyzwalajacym

reakcje ruchowa moze by¢ zmiana warunkéw, ruch przyboru, sygnal wzrokowy lub
stuchowy:

e _ Rob tak —nie réb tak”,
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e  Labirynt”,

e . Chwy¢ upadajaca pitke”,
e ,Kto szybszy”,

e . Chwyc¢ laske”,

e _lapanka z marszu”,

e Kto pierwszy”, iinne.

3. Wszechstronne éwiczenia sprawnosciowe umozliwiaja takze ksztattowanie umiejgtnosci

szybkich zmian tonusu migsniowego:

e lezenie przodem — odrzuty ramion w bok,

e postawa bokserska — wykonanie trzech szybkich prostych ciosow,

e ustawienie w parach w rozkroku, tylem do siebie — szybkie podania pitki nad gtowa
I przez skton tutowia w przéd,

e opad tulowia w przod — szybkie skrgtosktony,

e przeskoki przez skakanke,

e (¢wiczacy biegnie bokiem (pitki lekarskie ulozone jedna za druga w odlegtosci 2 m)
Z wysokim unoszeniem kolan nad pitkami,

e (¢wiczacy w ustawieniu bokiem przodem lub tytem — whbiega i zbiega ze skarpy.

2. Etap oddzialywania ukierunkowanego

W prawidtowo przebiegajacym procesie — na tym szczeblu doskonalenia — dyspozycje
szybkos$ciowe nalezy rozwija¢ pod katem podstawowych nawykoéw ruchowych. Forma ruchu
powinna by¢ w swojej strukturze charakterystyczna dla techniki danej dyscypliny sportu.
W. Sozanski 1 T. Witczak [103] zalecaja przejs¢ do tego etapu ksztaltowania szybkoS$ci
stosujac ,,wlasciwe ¢wiczenia szybkosciowe dopiero w wieku ok. 11-13 lat (u dziewczat 10-
12 lat) w ograniczonym wymiarze, i to pod warunkiem jednego, dwodch lat uprzedniego
wszechstronnego przygotowania. Proponuja rOwniez na tym etapie (ok. 14-15 roku zycia)
srodki dopetniajace pracg na d szybkoscia w postaci przygotowania skoczno$ciowego — oraz
sitowego z obcigzeniem dodatkowym w granicach 1-3 kg (pitki lekarskie, kula), uzasadniajac
to spodziewanym szerokim transferem szybkosci’:

e Kto predzej dookota”,
e W parach, wyjscie do podanej pitki”,
e trucht — sygnat — przyspieszenie,

e skipping A w miejscu — sygnat — bieg,
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e wieloskoki ponad pitkami,
e lezenie tylem — kotyska — przejscie do postawy,

e 3 rzuty pitkami — cel materac (tempo) i inne.

3. Etap oddzialywania poprzez doskonalenie techniki poszczegélnych dyscyplin

Ostatnim etapem w ksztalceniu tej zdolno$ci mozliwym do realizacji na lekcjach wf
jest ruch wykonywany z maksymalna predkoscia, zgodnie z technika danej konkurencji.
Warunkiem zastosowania danej techniki w ksztattowaniu szybko$ci jest bardzo dobre jej
opanowanie, aby uczen mogt skupi¢ si¢ na szybkosci, a nie prawidlowosci wykonywania
ruchu:

e atak szybki w grach sportowych,

e start niski,

e pchnigcie kulg o mniejszym cigzarze,

e ustawienie w dwoch rzedach — wyScig do niedoktadnie podanej pitki,
e wspotzawodnictwo — strzat, i inne.

W celu poprawy szybkos$ci nauczyciel wf ma do dyspozycji dwie metody treningowe,
ktére moze z powodzeniem zastosowaé na lekcji. Sa to: odmiana metody interwatlowe;j
W postaci submaksymalnych predkos$ci oraz metoda powtdrzeniowa. Trening w postaci
submaksymalnych predkosci jest podstawowym sposobem postgpowania z poczatkujacymi
I na etapie nauczania ruchu. W metodzie tej intensywnos$¢ nie ma charakteru skrajnego, lecz
submaksymalny, tzn. predkos¢ w danym ¢wiczeniu miesci si¢ w granicach 80-95%
aktualnych mozliwosci. Z tego wzgledu rownolegle do ksztalcenia szybko$ci mozna stawiaé
wymog technicznego doskonalenia ruchu. Tak wigc, w ramach tej metody w duzym stopniu
przebiega kompleksowe ksztattowanie szybkosci 1 techniki ¢wiczenia startowego. Wobec
zmniejszenia intensywnosci ¢wiczen, mozliwe staje si¢ podniesienie ogdlnej objgtosci pracy
przez zwigkszenie ilo$ci powtorzen oraz skrocenie czasu przerw wypoczynkowych.

»Metoda powtdrzeniowa opiera si¢ na nastgpujacych zasadach:
— predkos$¢ wykonania kazdego powtorzenia zadania jest maksymalna,
— zadanie realizowane jest tylko w takim przedziale czasu, w ktorym mozliwe jest
utrzymanie maksymalnej szybkosci jego realizacji,
— 1lo$¢ powtorzen jest tak okreslona, by kazde z nich bylo wykonane z maksymalna

szybkoscia,
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— czas przerw ustala si¢ w takich granicach, by kazde powtorzenie po nich nastgpujace
moglo by¢ podjete z maksymalna szybkoscia,

— zawodnik w kazdym ¢wiczeniu dazy do przekroczenia dotychczas wypracowanego
poziomu szybkos$ci” [Sozanski 1981].

Na koniec kilka niezbgdnych uwag praktycznych:

czas ¢wiczenia w metodzie powtdrzeniowej powinien waha¢ si¢ w granicach 5-10 s.

— mozemy zatozy¢, ze 1los¢ powtorzen wybranego ¢wiczenia wykonywanego ze skrajna
predkoscia oscyluje w granicach 6-8; przerywamy ¢wiczenie, kiedy zauwazymy, ze
szybkos$¢ wykonania wyraznie spada,

— czas przerwy w metodzie submaksymalnych predkosci — krétszy, w powtorzeniowej —
dtuzszy,

— dla zachowania pobudliwosci nerwowej, moga by¢é wykonywane w czasie przerwy

swobodne ¢wiczenia na t¢ sama grupg migsniowa.

Zdolnosci koordynacyjne

Wspotczesne rozumienie koordynacji ruchowej jest nierozerwalnie zwiazane
z uporzadkowana odpowiedzia uktadu ruchu czlowieka (elastyczno$¢ migséni 1 $ciggien,
parametry ko$ci 1 polaczen stawowych, zdolno§¢ sterowania i kontroli) na rozwiazanie
narzuconego lub pojawiajacego si¢ zadania ruchowego. Wymienione wlasciwosci sa
aktywizowane z uwzglednieniem cech otaczajacego $rodowiska, w jakim ruch jest
wykonywany. Istote ruchu skoordynowanego przytoczymy za Raczkiem [2010]. Koordynacja
ruchowa — to uporzadkowanie, uzgodnienie i organizacja ruchow, a tym samym lezacych
uich podstaw psychofizycznych proceséw przygotowania (orientacja, planowanie) oraz
kontroli (sterowania 1 regulacji) ukierunkowanych na osiagnigcie konkretnego celu
w aktywnym wspoéldziataniu cztowieka ze Srodowiskiem. Aby zbytnio nie komplikowac
nauczycielowi mozliwosci ksztalcenia koordynacji na lekcji kf, zdolno$¢ t¢ bedziemy
traktowa¢ kompleksowo, z akcentowaniem skupienia si¢ na zadaniu, bez proby rozpatrywania
jej elementéw sktadowych. Rozwijanie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych powinno
zajmowa¢ w jednostce lekcyjnej stosunkowo duzo miejsca bowiem decyduja one
W znacznym stopniu o zaradnos$ci motorycznej cztowieka.

Ponizej podajemy mozliwos$ci ksztatcenia zdolnosci koordynacyjnych ucznia na lekcji

wychowania fizycznego.
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1. Nauczanie nowych ¢wiczen

Kazde nowe, nauczane ¢wiczenia, poczawszy od prostych ¢wiczen ksztattujacych do
ztozonych elementow technicznych, przyczynia si¢ do rozwoju koordynacji ruchow
catego ciata. Wazne jest, aby propozycje ruchowe sprawiaty uczniom trudnos$¢ techniczna.
Stad tez wigksze znaczenie dla ksztaltowania koordynacji maja czynno$ci ruchowe
wyrozumowane, a nie bazujace tylko na naturalnych formach ruchu. Im wigkszy zaséb

umiejetnosci posiadzie uczen, tym tatwiej bedzie opanowywat nowe, ztozone ¢wiczenia.

2. Doskonalenie czynnoS$ci ruchowych
Poza nauczaniem nowych ¢wiczen, ksztaltowanie koordynacji w lekcji odbywa sig
poprzez doskonalenie czynnosci ruchowych juz opanowanych. Doskonalenie odbywa
si¢ poprzez zmiang warunkéw wykonania.

a. Zmiana Kierunku ruchu moze by¢ narzucona przez wspotéwiczacego, przyboér, lub

nauczyciela:
e  Berek w 3-kach z obrong”,
e Ogonki”,
e .Goniace koto”,
e  Walkaoudo”,
e  Skuwany w kole”,
e Dbieg — sygnat — zmiana kierunku ruchu, i inne.

b. Czas wykonania ¢wiczenia jest kolejnym elementem, ktory nalezy wykorzysta¢ dla

ksztattowania koordynacji. Wprowadzenie ograniczenia czasowego przyczynia si¢ do
ksztattowania szybkiego przewodzenia impulséw nerwowych, a wiec do szybkiego
uruchamiania wlasciwych grup mig$niowych:

e Postawa — lezenie przodem — postawa,

e Postawa — podrzut pitki — przysiad postawa z chwytem pitki,

e Przechodzenie przez toczaca si¢ wolno obrecz,

e Postawa — odbicie pitki za stopami — obrdot — chwyt pitki,

e Wykonywanie przeskokéw na wywijadle, 1 inne.

c. Istnieje mozliwo§¢ wykorzystania sygnatéw wzrokowych (kolor, gest) i stuchowych

dla ksztattowania zdolno$ci reagowania na bodzce, Wazne jest takze, aby w procesie
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lekcyjnym wykorzysta¢ zmienne sygnaty dla celéw organizacyjnych, dzigki czemu
bez specjalnych ¢wiczen zdolno$¢ ta bedzie ksztaltowana:

e _Reagowanie na kolor”,

e ,Powodz — pozar”,

e . 7Znajdz swoj kolor”,

e , Otwieranie — zamykanie”,

e | klasnigcie — przysiad 2; klasnigcie — wyskok; 3 klasnigcie — dobieg do

drabinek, wariant wybiera prowadzacy... 1 inne.

d. Zmiana wielko$ci obciazenia ma na celu ksztaltowanie zdolnosci angazowania

w danym ruchu wtasciwej ilosci jednostek motorycznych. W podanych przyktadach
struktura ruchu nie wulega zmianie, jednak kazdorazowo pod wzgledem
koordynacyjnym czynnos$ci sa odmienne. Obciazenie moze stanowi¢ zmiana przyboru,
podtoza itp., jak rowniez poprzedzenie wykonania zadania wlasciwego ¢wiczeniem
0 odmiennym charakterze:

e przechodzenie pod coraz nizsza przeszkoda,

e skoki zawrotne — przez kilka coraz wyzszych przeszkod,

e przejscie po linii wykonujac wyskoki z obrotem,

e Celowanie do trzech materacy pitka siatkowa, lekarska, koszykowa.

e. Kombinacje ruchowe (dostosowane do mozliwosci ¢wiczacego) przyczyniaja si¢ do

ksztattowania plastyczno$ci procesOw nerwowych, a wigc celowego angazowania
roznych, wiasciwych dla danego fragmentu ¢wiczenia jednostek motorycznych.
Forma organizacyjna majaca w tym celu szczeg6lne zastosowanie jest tor przeszkod,
zwlaszcza wowczas, gdy celem ucznia jest pokonanie go w jak najkrétszym czasie
oraz (przyktadowo):

e postawa — przysiad podparty — siad prosty — przetoczenie — postawa,

e w marszu kozlowanie pitki pod podnoszona na przemian lewa i prawa nogg.
Gibkos¢
Gibkos$¢ jest wlasciwoscia aparatu ruchu umozliwiajaca wykonanie ruchow o duzej

obszernosci, jednoczesnie harmonijnych i ptynnych. Jej ksztalttowanie polega na zwigkszeniu

ruchomos$ci stawdéw. Wykorzystaé w tym celu mozna ¢wiczenia czynne, ktore sa

......

stawu. Cwiczenia te, dla rozwoju gibkosci, a zwlaszcza ich uzytecznosci w sytuacjach
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codziennego funkcjonowania sa skuteczniejsze od ¢wiczen biernych, ktérych maksymalny
zakres ruchu narzuca sita zewngtrzna. Sita zewngtrzng moze by¢ partner lub sita grawitacji.
W niektorych ¢wiczeniach biernych mozna zastosowaé przybor jako element pomocniczy,
np. skakanka lub szarfa.

W klasach mlodszych — uwzgledniajac psychike dziecka — konieczne jest skupienie uwagi
uczniéw na zadaniu do wykonania. Ksztattowanie gibkosci odbywa si¢ niejako przy okazji.
Wazne jest jednak, aby kazdorazowo warunki wykonania zadania byty okreslone precyzyjnie.

1. Cwiczenia czynne:

e w kleku podpartym — popatrz jak najdalej w lewo i w prawo,

e w lezeniu przodem — popatrz jak najdalej w tyl,

e W siadzie rozkrocznym — sprobuj dotknac¢ gtowa kolana,

e W przysiadzie podpartym - pokaz ,,koci grzbiet”,

e w lezeniu tytem, RR w bok, sprobuj dotkna¢ prawa stopa prawej dtoni i lewa stopa
lewej dioni,

2. Cwiczenia bierne:

e w siadzie skrzyznym dlonie oparte na kolanach — ,kto dotknie kolanami do
podtogi?” (nacisk rak)
e W siadzie rozkrocznym, pomagajac sobie r¢kami — ,,kto dotknie glowe stopa”,
e postawa, trzymajac skakanke przed soba na szerokosci barkéw, ,,nie zmieniajac
uchwytu ani pozycji ciata — zrob tak aby przybor znalazt si¢ z tytu”,
e skakanka trzymana oburacz zaczepiona pod stopa wyprostowanej prawej nogi —
,»hie uginajac prawej nogi podciagnij ja w przoéd w gorg jak najwyzej potrafisz”.
W Kklasach starszych dzieci pracuja w sposob celowy wykonujac ¢wiczenia W tempie,
w formie frontalnej, dzigki czemu mozliwa jest kontrola i korekta pozycji wyjsciowej
| przebiegu ¢wiczenia. Stosujemy przede wszystkim ¢wiczenia wyrozumowane. Z mtodzieza
tych klas mozemy stosowaé ¢wiczenia bierne z partnerem, jednak konieczne jest duze
wyczucie w dozowaniu obciazenia ze strony wspotéwiczacego, bowiem nietrudno jest w tego
rodzaju ¢wiczeniach o kontuzje.

1. Cwiczenia czynne:

e postawa w rozkroku — skton wyprostowanego tutowia w przod z poglebianiem,
e w truchcie, co kilka krokéw chwyt poprzez glowe prawej reki lewa reka
Z jednoczesnym wypadem na lewa nogg,

e klek podparty — wymachy lewej i prawej nogi,
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rytmiczne podskoki na lewej nodze, prawa noga wykonuje wymach w tyt
Z dotknigciem pieta do posladka i przeniesieniem ramion w tyt poza glowe,
a nastgpnie energiczny wyprost prawej nogi potaczony z przeniesieniem ramion

W przdd i sktonem tutowia w przéd.

2. Cwiczenia bierne:

¢wiczacy ustawiony na lewej nodze, skakanka trzymana oburacz, zaczepiona pod
stopa wyprostowanej prawej nogi — unoszenie prawej nogi w bok,

ustawienie bylem do siebie, nogi w rozkroku, ramiona w dole podane hakiem —
jednoczesne wypchnigcie bioder w przdd potaczone z naciaganiem ramion,

1-ka w lezeniu przewrotnym, nogi w lekkim rozkroku, ramiona w gorze trzymaja
2-ke z nogami na wysokosci kostek stop (2-ka stoi za lezaca 1-ka), 2-ka wykonuje
skton tutowia w przdd i naciska dtonmi na nogi lezacej 1-ki,

1-ka lezenie tytem z nogami mocno ugig¢tymi, i stopami opartymi o posladki 2-Ki
stojacej tylem, ramiona lezacego podane 2-ce — 1-ka prostuje nogi w kolanach,
a 2-ka wykonuje w tym czasie mocny skton tutowia w tyt,

stojac w rozkroku na pierwszym szczeblu drabinki — nie uginajac n6g w kolanach
przej$¢ do siadu prostego,

1-ka zwis przodem na drabince, nogi podane stojacej z tylu 2-ce — 2-ka

rytmicznym ruchem odciaga nogi jedynki w tyt w gore.

Pracujac nad rozwojem gibkosci nalezy przestrzega¢ pewnych ogdélnych wskazowek,

aby postgpowanie nasze bylto jak najbardziej skuteczne:

¢wiczenia gibkosci stosowa¢ na kazdej lekcji 1 zachgca¢ do ich wykonywania
W czasie pozalekcyjnym, poniewaz systematycznos¢ odgrywa tutaj decydujaca
role,

¢wiczenia gibkosci powinny by¢ wykonywane z powoli narastajaca obszernoscia;
¢wiczy¢ nalezy seriami po trzy, pig¢ rytmicznych ruchéw na zmiang
z kréotkotrwalym odpoczynkiem i rozluznieniem [Ulatowski 1981],

ilos¢ powtorzen dla uzyskania pelnego zakresu ruchu w stawach jest
zrdznicowana, mozna jednak przyja¢, ze ogolna liczba powtdrzen Ewiczenia
oddziatlujacego na dany staw powinna u mtodszych dzieci waha¢ si¢ w granicach
15-25 powtdrzen, natomiast u miodziezy 16-17 letniej 30-45 powtorzen [Raczek
1985]; wedhug Osinskiego 10-12 powtorzen [2000],
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— w lekcji wychowania fizycznego ¢wiczenia gibkosci stosowaé pod koniec
rozgrzewki 1 w dalszych czesciach lekcji ze wzgledu na zwigkszona cieptote ciata,
poniewaz gibko$¢ ciata maleje wraz z obnizajaca si¢ temperatura [Johns 1 Wright,
za: Osinski 2000],

— w treningu gibko$ci unikamy uzyskiwania maksymalnego zakresu ruchu
W stawach poprzez ¢wiczenia ,,do bolu”, zalecany jest raczej ruch wolny,
statyczny, niz dynamiczny.

Jedna z metod ksztaltowania gibkosci jest streaching. Istota jej stosowania jest
izometryczne napinanie migsni (10-15 s.), nastepnie rozluznienie (mozliwe wykonywanie
roznych ¢wiczen rozluzniajacych) oraz rozciaganie migsnia ptynnym, ciagtym ruchem bez

odczuwania bolu.

3. Nauczanie umiejetnosci w zakresie technik sportowych

Swiadome przemieszczanie wlasnego ciata na okre$lonej przestrzeni, lub
poszczegblnych jego czgsci wzgledem siebie w okreslonym z gory celu, jest najbardziej
charakterystycznym przejawem dziatania ucznia na lekcji wychowania fizycznego. Bardziej
wnikliwa analiza pozwala dostrzec, ze przedstawiony wyzej obraz jest migdzy innymi
procesem nauczania-uczenia si¢, w ktorym mamy do czynienia nie tylko z ruchem
| wysitkiem fizycznym ale takze z rdznymi procesami psychicznymi — poczawszy od
koncentracji uwagi poprzez wyobrazenie, podejmowanie decyzji, do réznych rodzajow
myslenia. W efekcie §wiadomego kierowania ruchami wilasnego ciata,, droga odpowiednich
¢wiczen uczen opanowuje wiele umiejetnosci z zakresu technik sportowych.

Realizujac proces nauczania-uczenia si¢ nowych technik osiggamy réwnocze$nie inne
cele stawiane przed szkolnym wychowaniem fizycznym:

— motywowanie ucznidéw do aktywnosci fizycznej,

— zainteresowanie ré6znymi formami aktywnosci fizycznej,

— stworzenie podstaw do uczestnictwa w rekreacji ruchowej,

— samoocen¢ witasnej skutecznos$ci przez ucznia,

— rozwijanie zdolno$ci motorycznych, zwtaszcza koordynacyjnych,

— rozwijanie talentoéw sportowych i inne.
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Kazdy z powyzszych celow jest wazny, a ich osiagnigcie zalezy od w duzej mierze od
efektywnosci i skutecznoéci realizowanego przez nauczyciela procesu nauczania — uczenia
sie. Uczniowie chetnie si¢ ucza, jezeli dostrzegaja pozytywne efekty swojej pracy
[Strzyzewski, Gorna 1979].

Efektywnos$¢ procesu nauczania- uczenia si¢ zalezy w duzej mierze od poprawnosci
dziatan nauczyciela, na ktore skladaja si¢, miedzy innymi: poprawne okreslenie celu (na
miar¢ mozliwosci percepcyjnych ucznia), przestrzeganie kolejnosci etapéw w nauczaniu,
wlasciwy dobor 1 wykonywanie czynnosci w poszczegdlnych stadiach ksztalttowania nawyku
ruchowego, umiej¢tne stosowanie metod itd.

Zagadnienie nauczania uczenia si¢ umiejetnosci ruchowych przedstawiono jako proces
wybiegajacy poza jedna lekcje. Uwzgledniajac obowiazkowos¢ lekcji wychowania
fizycznego, zréznicowanie mozliwosci 1 motywow uczestnikow tych zaje¢ zdecydowano si¢
na znaczne rozszerzenie koniecznych dzialan nauczyciela w stosunku do propozycji
nauczania technik sportowych zaproponowanych przez innych autoréw [Bogen 1985,
Czabanski 1991, Czajkowski 1991; Iwojtow 1982]. Nauczyciel, ktory chce nauczyé nowej
umiejgtnosci powinien korzysta¢ z przetartych i najkrotszych drog nauczania. Sa nimi ciagi
metodyczne, w zasadzie opracowane dla kazdego elementu technicznego z poszczegdlnych
dyscyplin sportowo-rekreacyjnych.

a. Zadania stawiane w pierwszym etapie nauczania, etapie przygotowawczym, swoja
rozlegloscia 1 charakterem wybiegaja poza mozliwosci jednej lekcji wychowania
fizycznego. Chcac nauczy¢ techniki ruchu musimy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
wigkszos¢ uczniow w klasie jest zdolna do podjgcia stawianego przez nauczyciela
zadania. Ma to szczegblne znaczenie przy ruchach trudnych, wyrozumowanych. Wedlug
koncepcji Hotza ,,...etapem wstgpnym jest zdobycie psychicznych 1 fizycznych
podstaw... Psychiczne podstawy to np. zmniejszenie poczucia lgku, a fizyczne —
okreslenie niezbednej dla danej czynnosci sity, czy szybkosci” [za Czajkowski 1991].
Aby uczen byt w stanie wykona¢ pewne zadania musi dysponowaé niezbednym
potencjalem motorycznym. Dlatego od najmiodszych lat wieku szkolnego nauczyciel
powinien przygotowywaé ucznia pod tym wzglegdem. W najmiodszych klasach
przygotowujac ucznia sprawnosciowo, powinniSmy si¢ oprze¢ na naturalnych formach
ruchu, zapewniajacych wszechstronno$¢ oddzialywan, by z biegiem czasu siggnaé po
srodki bardziej ukierunkowane. O ile naturalne formy ruchu i1 proste ¢wiczenia
wspomagajace poszczegdlne zdolnosci motoryczne wystarczaja do ogolnego

przygotowania sprawnos$ciowego, to nie spetniaja one w petni swojej roli w stosunku do
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potrzeb koordynacyjnych, jakie stawiaja przed ¢wiczacym nowe, zlozone c¢wiczenia.
Dopiero potaczenie wyzej wspomnianych czynnosci z nowo wprowadzanymi,
wyrozumowanymi ¢wiczeniami, dzialaniami na r6znym podtozu, z zadaniami, w ktorych
utrudnia si¢ tylko warunki wykonania (np. podnoszenie wysokos$ci przyrzadu), a ruch
pozostaje w swojej strukturze taki sam, pozwala na rozwijanie zdolnoSci
koordynacyjnych ucznia. Warto przy tej okazji pamigtac, ze im bogatszy bedzie repertuar
¢wiczen, w ktory zostanie wyposazony uczen, tym tatwiej bedzie sobie przyswajal nowe
elementy. Im wszechstronniejsza bedzie praca nad koordynacja, tym szybciej opanujemy
nowe ¢wiczenia, poniewaz ,,w sumie mamy najczesciej do czynienia z ksztaltowaniem
si¢ ruchow opartych na mechanizmie odruchowym, ale juz wcze$niej wyuczonym”
[Przeweda, Wasilewski 1979].

Musimy sobie rowniez zda¢ sprawe z tego, jak wazne jest celowe dziatanie zwiazane
z przewidywaniem zadan, jakie w przysztosci bedziemy musieli z uczniem
przeprowadzi¢. Wskazanym bytoby, aby kazdy element realizowany podczas lekcji
widzie¢ w powiazaniu z jego uzyciem w przysziosci, w nastgpnych latach, kiedy
bedziemy uczy¢ bardziej zlozonych elementow, ale z zastosowaniem tego opanowanego
wczesniej. Przyktadowo: wiedzac o tym, ze po okres§lonym czasie bedziemy uczy¢ skoku
w dal, wykonujac w mtodszych klasach zeskok w gltab zwracamy uwage na prawidlowe
utozenie poszczegdlnych czedci ciala, aby moc to wykorzysta¢ podczas nauki ladowania.
Pozostajac przy tym samym przyktadzie, wykonujac przeskok kroczny przez kilka czgsci
skrzyni staramy si¢ uzyska¢ w miar¢ poprawne odbicie, co okaze si¢ bardzo przydatne
w tym samym elemencie podczas skoku w dal.

Omowiony etap spetnia w pewnym stopniu postulaty ,nauczania prewencyjnego”

[Botkin i in. 1982, Czajkowski 1991]. Jego istota sprowadza si¢ do przewidywania
wystapienia btedoéw, ktore moga si¢ pojawi¢ podczas nauczania-uczenia si¢ umiejgtnosci
ruchowych. Nauczyciel podejmuje dzialania usprawniajace ucznia fizycznie
I koordynacyjnie. Takie przygotowanie, ktére usuwa niedostatki sprawno$ciowe
prowadzi do eliminacji wielu prawdopodobnych przyczyn powstawania bledow.
Wszechstronne zabiegi usprawniajace zapobiegaja sytuacjom, w ktorych jako
nauczyciele wychowania fizycznego jesteSmy zmuszeni do rezygnacji z nauczania
pewnych elementow ruchu ze wzgledu na niedostateczne przygotowanie niektorych
uczniéw, az do momentu usunigcia niedomagan w ogolnej sprawnos$ci ucznia.

Podobna rolg spetnia takie postgpowanie nauczyciela, w ktorym bez wzgledu na wiek

ucznia zwraca on uwage na generalnie prawidlowe wykonywanie prostych czynnosci



ruchowych (bieg, podskok, zeskok, do przysiadu, itp.). One bowiem w przyszto$ci —
nawet w perspektywie Kilkuletniej — beda stanowi¢ czgsci sktadowe Dbardziej
skomplikowanych zestrojow ruchowych. Wczesniejsze, poprawne wykonywanie ich
czesci sktadowych utatwia nauczanie bardziej ztozonych catosci w okresie pdzniejszym.

Opisane wyzej postgpowanie prewencyjne powinno mie¢ miejsce u wszystkich
nauczycieli wychowania fizycznego, ktérzy nauczanie ruchu traktuja jako proces
dlugofalowy oraz planuja swoja prace nie w wymiarze jednostki lekcyjnej, lecz
w rocznym, a nawet Kilkuletnim.

Zdajemy sobie sprawe¢ z tego, ze nigdy nie doprowadzimy do catkowitego

wyréwnania poziomu poszczegdlnych uczniow pod wzgledem zaawansowania
technicznego, przygotowania motorycznego czy tempa opanowania nowych ruchow.
Przeto niezbedna jest prawidlowa diagnoza i na tej podstawie, zastosowanie
odpowiednich sposobéw nauczania réznicujacych zadania stawiane uczniom. Jakie
mamy mozliwos$ci pod tym wzgledem omoéwione zostato przy okazji interpretacji zasady
przystgpnosci.
Poczawszy od drugiej fazy doprowadzania do zautomatyzowania czynno$ci ruchowej
krag naszych zainteresowan skupia si¢ na konkretnej lekcji lub cyklu lekcji. Omawiany
etap bedzie realizowany w czeSci wstepnej lekcji (nastawienie do $wiadomego
i aktywnego udzialu w lekcji), jak rowniez we fragmentach cze$ci gtownej lekcji,
w ktorych bezposrednio zajmujemy si¢ nauczaniem danego elementu.

Istota tego etapu jest podejmowanie przez nauczyciela czynnos$ci motywujacych,

dzigki ktorym uczniowie beda przejawia¢ gotowos¢ do uczenia si¢ — przeksztalcenie
procesu nauczania w proces nauczania-uczenia sig.

Jako nauczyciele mozemy osiagna¢ okre§lony poziom motywacji dzigki systemowi
kar 1 nagrod. Aktywnos$¢ ucznia bedzie wynika¢ wtedy, na przyktad, z lgku przed staba
oceng lub z chgci uzyskania dobrej oceny. Innym sposobem moze by¢ atrakcyjny sposob
prowadzenia zaj¢¢. Uczniowie ¢wicza z przyjemnoscia 1 ochota, aby roztadowac¢ napigcie
spowodowane potrzeba uczestnictwa w takich zajgciach wychowania fizycznego.

Pierwszy ze sposobOw motywacji nazywamy zewngtrznym, a drugi wewngtrznym
[Okon 1981]. W procesie nauczania korzystniejszy jest drugi rodzaj motywacji, bowiem
dzigki motywacji wewngtrznej uczen staje si¢ podmiotem, chetnie podejmujacym nawet
trudne zadania.

Innym sposobem motywacji wewngtrznej, poza wymieniong atrakcyjnoscia zajeé

wychowania fizycznego, moze by¢ ukazanie warto$ci wynikajacych z faktu opanowania
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danej umiejgtnosci. Uczniowie moga akceptowac polecenia nauczyciela, na przyklad
uznajac wazno$¢ 1 uzytecznos¢ danego zadania. Jezeli uczniowie dostrzega ,,...Ze
odnosza korzy$¢ 1 uzyskaja satysfakcje, ich zainteresowania beda si¢ nie tylko
utrzymywaty ale takze nasilaly w miar¢ odnoszonych korzysci. Skutek odwrotny bedzie
mial miejsce wowczas, gdy brak podstaw do przewidywania wiasnych korzysci lub
zadowolenia” [Hurlock 1986].

Podobna rol¢ moze spelnia¢ doskonale wykonany pokaz — w pelnej formie
| wlasciwym rytmie. Nie jest to pokaz jako instruktaz do nauczania, ale element
dziatajacy na wyobrazni¢ i1 silnie motywujacy. Dlatego tez odroézniamy ,,pokaz
motywujacy” od ,,pokazu dydaktycznego”, poniewaz kazdy z nich pelni inng rolg.

Inne wskazania odnos$nie praktycznych dzialan motywujacych mozna znalez¢
w literaturze [Czajkowski 1982, Poplucz 1984, Strzyzewski 1996] oraz w niniejszej
pozycji przy omawianiu zasad doboru tresci i organizacji ksztatcenia i wychowania oraz
zasad nauczania-uczenia sie.

Latwiej przekonuje i zachgca nauczyciel, ktory jest przez uczniéw lubiany lub
Z r6znych wzgledoéw atrakcyjny (fachowo$¢, zyczliwosé, sprawnosé fizyczna, wyglad
itp.). Wyjasnienie mechanizmu przeniesienia stosunku emocjonalnego z nauczyciela na
proponowane przez niego tresci nauczania mozna znalez¢ w zalozeniach teorii
rownowagi poznawczej [Grabowski 1990, Konarzewski 1982].

Proces motywowania w miar¢ mozliwosci nalezy zréznicowaé w zaleznoSci od
osobowosci ucznidw, etapu nauczania, stopnia trudnosci ¢wiczenia. Uniwersalne w tym
wzgledzie prawa sformutowal Yerkes-Dodson. Z pierwszego dowiadujemy sig, ze
W skutecznos$ci dzialania  pomaga motywacja, ale tylko do pewnego poziomu
(optymalnego), dalsze podwyzszanie jej nat¢zenia obniza jakos$¢ dziatania. Drugie z nich
mowi, iz optymalny poziom motywacji zalezy od trudno$ci zadania — im trudniejsze
zadanie tym nizszy powinien by¢ poziom motywacji.

Podejmowanie przez nauczyciela dziatah zmierzajacych do wywotania
zainteresowania ucznidOw nauczanym ¢wiczeniem nie moze ogranicza¢ si¢ tylko do
jednorazowej motywacji na wstgpie nauczania. Nalezy pamigtaé, Ze opanowanie przez
ucznia nowego, zlozonego ¢wiczenia jest procesem diugotrwalym rozciagajacym sig
czasie na kilka lekcji. Uwaga i zainteresowanie ucznia zadaniem, powinny by¢ zatem
podtrzymywane w calym okresie jego trwania.

Zanim przystapimy do objasnienia nauczanej techniki i1 jej pokazu konieczne jest

wykonanie przez ucznia ¢wiczen pomocniczych. Odpowiednio dobrane zadania



ruchowe powinny przygotowaé ucznia przede wszystkim pod katem specyficznej
koordynacji ruchowej, charakterystycznej dla nauczanego ¢wiczenia. Nie jest to wigc
wykonywanie ¢wiczen dla ,,rozgrzania organizmu”, ale zadan ruchowych zblizonych
forma i1 charakterem do nauczanego, ztozonego ¢wiczenia. W zadaniach tych ,,...nalezy
Scisle przestrzega¢ wlasciwosci koordynacji ruchowej, tempa i rytmu majacej nastapic
pracy” [Naglak 1979]. Sa to ¢éwiczenia ,,...majace na celu opanowanie poszczego6lnych
elementow ruchu 1 przynajmniej cze¢sciowe ich potaczenie... nie zapominajac
0 odpowiednim przygotowaniu szczegdlnie zaangazowanych w danym fragmencie grup
mig$niowych” [Przeweda, Wasilewski 1979]. Wykonanie ¢wiczen pomocniczych ma
rébwniez ,,...umozliwi¢ uczniowi poznanie i rozumienie wiasnego ciata” [Przeweda,
Wasilewski 1979].

Tego typu dziatania zostaly nazwane przez Gilewicza ,,szkola ruchu” w odr6znieniu
od ,,sztuki ruchu”, ktéra jest juz doskonale opanowana czynno$¢ [Przeweda, Wasilewski
1979].

Ukierunkowane przygotowanie koordynacyjne powinno by¢ realizowane we wstepnej
czesci lekeji wychowania fizycznego, w rozgrzewce stosownie do zadan realizowanych
w czesei glownej lekcji. Cwiczenia te powinny by¢ umieszczone w drugiej czesci
rozgrzewki, przy czym, ,,Im bardziej skomplikowana jest technika... tym wigcej ¢wiczen
powinna zawiera¢ druga czg$¢ rozgrzewki” [Naglak 1979].

Przyktady:

— nauka stawania na rekach — ,,chod kulawego lisa”, ,,wierzganie konika”,

— nauka skoku kucznego z odbicia z odskoczni — skoki zajecze, wyskoki ponad

przyborem lezacym na podtodze do postawy, i inne.

Zadaniem kolejnego etapu jest zapoznanie ucznidow z nazwa ¢wiczenia i wytworzenie
w ich swiadomosci obrazu ruchu, niedoskonatego jeszcze w tej fazie nauczania.
Podejmujemy w tym celu szeroko rozumiane czynnos$ci informujace [Strzyzewski 1996].
Wiasciwe wyobrazenie ruchu osiagniemy wowczas, gdy umiejetnie i celowo zastosujemy
pokaz, objasnienie i pierwsze proby wykonania ¢wiczenia przez ucznia.

Pokaz jest ,,...wlasciwym $rodkiem w nauczaniu czynno$ci ruchowych stosunkowo
prostych” [Nawrocka 1970], jak rowniez dla odzwierciedlenia rytmu ruchu i jego
dynamiki. ,,Dzieci chgtniej korzystaja z informacji wzrokowej w uczeniu si¢ czynnosci
ruchowych. W miar¢ jednak uplywu lat proporcje migdzy znaczeniem informacji
wzrokowej a stownej maleja na korzy$¢ stownej” [Czabanski 1991]. Nie jest to jednak

zaleznos¢ liniowa. Zdaniem B. Czabanskiego, wraz z wiekiem, dzigki zwigkszaniu si¢
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zasobu doswiadczen ucznia, poprawia si¢ jako$¢ odbioru informacji przekazanej
w formie pokazu — ,,Ten, kto wigcej wie — widzi dokladniej — a kto ma wigcej
doswiadczen jest w stanie dostrzec to, co istotne dla wykonywanej czynnos$ci” [1991].

Mozemy zatem stwierdzi¢, ze pokaz jest czynno$cia informujaca, ktora nalezy
wykorzystywac niezaleznie od wieku uczniow.

Na tym etapie nauczania stosujemy pokaz dydaktyczny. Przeprowadzi¢ go mozna
w formie ,,zywej” przez nauczyciela lub demonstratora, ktorym moze by¢ uczen, lub
uzywajac w tym celu srodkow audiowizualnych (filmy, kinogramy, plansze, wykresy
itp.). Pokaz musi by¢ zawsze wykonywany poprawnie pod wzgledem struktury ruchu.
Jego tempo i1 dynamike réznicujemy w zaleznosci od celu. Pierwszy pokaz powinien by¢
wykonany w tempie normalnym i cato$ciowo, jako wzorzec, do ktdrego zmierzamy
(spelnia on rdéwnocze$nie role motywujaca). W celu umozliwienia uczniom
zaobserwowania momentow najistotniejszych dla wykonania nauczanego ¢wiczenia, dla
zobrazowania niektorych technik sportowych nauczyciel moze réznicowaé pokaz, na
przyktad poprzez:

— wykonywanie cato$ciowego ¢wiczenia lub wybranego fragmentu w zwolnionym

tempie,

— obszerniejsze wykonanie danej fazy ruchu,

— ukazanie danej fazy poprzez przyjgcie pozycji statycznej (zatrzymanie si¢ w czasie

¢wiczenia).
Tak réznicowany pokaz powinien by¢ stosowany po wczesniejszym dokonaniu przez
nauczyciela analizy nauczanego ruchu, pod katem fragmentow najistotniejszych dla jego
wykonania.

Drugim $rodkiem, ktoéry odpowiednio wykorzystany wzbogaca wyobrazenie o ruchu
jest stowo. Nalezy na wstgpie zaznaczy¢, aby od samego poczatku nauczania uzywac
wlasciwego nazewnictwa. Informacja powinna by¢ zwigzta i dobrze przemyslana, aby
byta jak najbardziej konkretna, a uzywane stownictwo modyfikowane w zaleznosci od
wieku uczniow. Istotne jest, aby liczba informacji przekazywanych uczniom jednorazowo
nie byta zbyt duza (ok. 3-5). Ponadto, zdaniem B. Czabanskiego [1991], chwila skupienia
dla tworzenia wyobrazen odtworczych (pokaz, objasnienie) nie powinna trwa¢ dtuzej niz
5 minut. Po tym czasie stabnie motywacja i rozprasza si¢ uwaga.

Skutkiem dobrze przekazanych informacji powinno by¢ ich zapamigtanie. Przed
przystapieniem uczniow do dziatania nauczyciel powinien sprawdzi¢ czy tre$¢

przekazanej informacji zostala przez nich przyswojona. Cytowany wcze$niej



B. Czabanski podaje nastgpujacy przyklad: ,,...wielu doswiadczonych nauczycieli
realizuje t¢ zasade w chwili, kiedy polecaja uczniowi glosno mowi¢, co czyni. Na
przyktad przed wykonaniem skoku do wody poleca uczniowi gtosno powiedzie¢ co za
chwile wykona badz glosno powtdérzy¢ stowa nauczyciela”.

Objasnienie stowne powinno by¢ stosowane zwlaszcza w zadaniach ruchowych
bardziej skomplikowanych.

Uzycie stowa, mimo ze wydtuza proces nabywania umiejetnosci posiada wazne zalety.
W. Nawrocka powolujac si¢ na wyniki badan stwierdza, ze ,,pod wptywem uczenia
stownego trwato$¢ zapamigtania zadania byla znacznie wigksza niz przy pokazie...
podczas wykonywania ¢wiczen, kazde nastgpne byto bardziej poprawne od
poprzedniego... stowne ujgcie ruchu w dos¢ licznych przypadkach przyspieszato proces
eliminowania zaréwno indywidualnych jak i typowych btedow...” [Nawrocka 1970].

Reasumujac, pokaz pozwala na szybkie efekty ,,od zaraz” ale mniej trwale, natomiast
poparcie stowne decyduje o powodzeniu w czasie pozniejszym, kiedy ruch chcemy
odtworzy¢ lub zastosowa¢ w innej sytuacji. Tak wigc w procesie nauczania czynno$ci
ruchowych nalezy stosowa¢ zaro6wno pokaz jak i objasnienie stowne, aby zalety obu
sposobdw informowania ucznia mogty si¢ sumowac, a nauczanie ruchu byto dzigki temu
skuteczniejsze.

Wykonujac w praktyce czynnos$ci informujace nalezy zawsze stworzy¢ odpowiednie
warunki odbioru informacji przez uczniéw — cisza, skupienie uwagi, wtasciwe ustawienie
grupy i nauczyciela i inne [Strzyzewski 1996].

Kolejnym zrédtem informacji dla ucznia o nauczanym ruchu sa préby jego
wykonania, a wigc informacja kinestetyczna. Dotychczasowy obraz ¢wiczenia
wytworzony w oparciu o instrukcj¢ stowno-obrazowa powinien by¢ uzupehiony
0 wlasne doznania mig$niowo-ruchowe. Maja one miejsce woOwczas, gdy uczen
podejmuje pierwsze proby wykonania nauczanego ¢wiczenia i konfrontuje wiedzg juz
istniejaca w wyobrazni z odczuciami wynikajacymi z dziatan praktycznych. W zwiazku
Z tym, po wykonaniu czynnos$ci informujacych nauczyciel powinien dopusci¢ do kilku
prob wykonania ¢wiczenia, a nastgpnie jeszcze raz krotko je objasni¢ (pokazac), podajac
najbardziej istotne informacje. Takie postgpowanie umozliwi uczniowi skonfrontowanie
zdobytych doswiadczen kinestetycznych z ponownie zaprezentowanym wzorcem.

W celu umozliwienia uczniom uzmystowienia sobie wrazen kinestetycznych mozna
zasbtosowac tak zwane ,,Cwiczenia w ciemno”, polegajace na wykonaniu nauczanego

¢wiczenia z zamkni¢tymi oczami. Zdaniem B. Czabanskiego [1991] ,,...wylaczenie
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jednego z analizatorow poglebia... odczuwanie i odbioér informacji z innych. Polecenie
uczniom wykonywania okre§lonych ¢wiczen z zamknigtymi oczami przestawia ich na
konieczno$¢ korzystania z informacji kinestetycznej”. Oczywiscie ten sposob
wzmocnienia informacji dotyczy tylko niektorych form aktywnosci ruchowe;j.

Podsumowujac omawiany etap nauczania nalezy podkresli¢, ze kazdy z analizatorow

pelni inna rolg w tworzeniu wyobrazenia ruchu. ,,Im dzialania nasze docierajaco wigkszej
liczby zmystow tym poznanie jest petniejsze [Przeweda 1979, Nawrocka 1970]. Nalezy
roOwniez pamigtaé, ze oprocz powstania wyobrazenia na poziomie obrazu, uczen
powinien zrozumie¢ zasady wykonania ruchu. Jak stwierdza Z. Czajkowski [1991],
procesy spostrzegania przebiegaja na dwoch poziomach:  czuciowo-ruchowym
I znaczeniowo-czynno$ciowym. Pierwszemu poziomowi odpowiada obserwacja
powierzchowna, charakterystyczna dla dyletanta (dostrzeganie figur, ksztattow, styszenie
dzwigkow). Dopiero kiedy uczen dowie sig, jakie sa najwazniejsze fazy ruchu, co
decyduje o ruchu prawidtowym, jak ustrzec si¢ powazniejszych bledow, wtedy zaczyna
rozumiec¢ co spostrzega. Jest to spostrzeganie na poziomie znaczeniowo-czynno$ciowym.
e. W wyniku czynno$ci podejmowanych w poprzednim etapie uczen posiada przyblizone
Wwyobrazenie nauczanej czynno$ci. Zostaly stworzone warunki aby przystapi¢ do jej
wykonania. Powinno$cia nauczyciela w tym fragmencie nauczania jest stworzenie
wlasciwej atmosfery, pilna obserwacja ¢wiczacych i1 poprawa bledow.
Obserwujac wykonywane przez ucznia ¢wiczenia dostrzegamy wiele btedow. Ujawniaja
si¢ one w postaci zbednych przyruchow, nieekonomicznym napigciu grup migsniowych,
w ztym torze ruchu niektérych czgsci ciala. Ruch wykonywany jest ,topornie” bez
zachowania wlasciwego rytmu.

niewielka grupg uczniow woOwczas uzasadnione jest indywidualne postgpowanie
korekcyjne. W miarg uptywu czasu, w dobrze realizowanym procesie nauczania zwigkszaé
si¢ powinien zakres indywidualnego poprawiania btedow.

W nauczaniu stosunkowo prostych umiejgtnosci (lub fragmentéw) uczen powinien
stara¢ si¢ wykonac¢ je caloSciowo, w naturalnym ich przebiegu. Podobnie jak podczas
pierwszych prob wykonania, staramy si¢ aby uczen poznat w ogdlnych zarysach budowg
ruchu 1 rytm jego wykonania, a dopiero potem zwracamy uwage na szczegdly. Pojecia
,0g0Inie poprawny ruch" pod zadnym pozorem nie mozna utozsamia¢ z niestarannym
wykonaniem ¢wiczenia, bez nalezytego skupienia uwagi, poniewaz ,,...taki stosunek do
¢wiczen utrwala si¢ bardzo szybko i staje si¢ zgubnym przyzwyczajeniem” Czajkowski

1991], W tym momencie nauczania wazna rol¢ moze odegra¢ uzmystowienie uczniom
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specyficznego dla danego elementu techniki, rytmu, poprzez wykorzystanie dzwigku.
Moze on przybra¢ formeg stow (np. liczenie poszczegdlnych krokéw w odpowiednim
rytmie) lub innych bodZzcoéw dzwickowych, ktére rytmizuja czynno$¢ i réwnocze$nie
pomagaja w lepszym wyobrazeniu 1 zrozumieniu ruchu. Stosowanie tego §rodka moze by¢
wykorzystane, na przyktad: w nauczaniu ostatnich kilku krokéw przed odbiciem do skoku
w dal, w rytmie wykonania rzutu z biegu w koszykowce, podczas wiostowania, ptywania
itp.

Podczas nauczania techniki mozemy utatwia¢ warunki wykonania ¢wiczenia. ,,W tym
celu mozna wykorzysta¢ lzejszy sprzgt w rzutach, skraca¢ dlugo$¢ rozbiegu w skoku
w dal, obniza¢ poprzeczke w skoku wzwyz, itp. Inne sposoby ulatwiania warunkow
nauczania moga polega¢ na $wiadomym zwolnieniu szybko$ci rozbiegu w rzucie
oszczepem, czy obrotu w rzucie dyskiem, jeszcze inne na umozliwieniu zwigkszenia
szybkosci w specjalnych warunkach, jak bieg w kierunku spadku terenu, bieg lub skok
w dal z pomoca silnego wiatru w plecy, skok w dal z odbicia z jednej czesci skrzyni, ze
skarpy, itp., co przedluza fazg lotu 1 dzigki temu utatwia nauke jego techniki” [Strzyzewski
1996].

Nalezy stwierdzié, ze takie utatwienia nalezy stosowac tylko w poczatkowym okresie
nauczania. Przesada bowiem, moze doprowadzi¢ do zaburzen techniki podczas
wykonywania ¢wiczen w normalnych warunkach, zwlaszcza, jesli chodzi o powiazanie
poszczegolnych elementow struktury ruchu z odpowiadajacymi im zwiazkami czasowymi.

Do innych sposobow ulatwiania uczniom wykonania ¢wiczenia mozna a liczy¢
wykorzystanie przyborow, przyrzadow, oznaczen, i in. w taki sposob, aby uczen niejako
automatycznie eliminowat podstawowy btad. St. Strzyzewski [1982] uzywa okreslenia
,»Sposob dodatkowego pobudzenia”. Przykladami ilustrujacymi ten sposéb moga byc¢:
przewrot w przod z woreczkiem pod broda, rzut z biegu na kosz z wykorzystaniem stop
(lini1) narysowanych na podtodze, przerzut bokiem na linii, skok w dal ponad przeszkoda,
naskok na odskoczni¢ ponad pitka lekarska itp.

Podczas pierwszych prob wykonania techniki niezwykle wazne sa pozytywne
oddziatywania nauczyciela na ucznia w warstwie psychologicznej. Nauczanie nalezy
poczatkowo przeprowadza¢ w latwych warunkach, bez naciskow psychicznych, bez
naduzywania wspoOlzawodnictwa, przy stosunkowo niskim poziomie pobudzenia
(aktywacji), zwlaszcza jezeli nawyk jest trudny i ztozony” [Czajkowski 1991], Do tego
obszaru dziatan nauczyciela beda naleze¢ proby wzmozenia zainteresowania nauczanym

ruchem dzigki pochwale za prawidtlowo wykonana czynno$¢ ruchowa. Obowigzkiem
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nauczyciela-wychowawcy jest, aby pochwata dotyczyta zaréwno uczniéow dobrych jak
I stabych. Korzystna, z punktu widzenia wychowawczego bedzie sytuacja, w ktorej
,...kazdy uczen, niezaleznie od uzdolnien ruchowych i sprawnosci fizycznej ma okazje do
przezycia sukcesu” [Grabowski 1990].

Dbato§¢ o jak najpelniejsze wyobrazenie, staranne wykonywanie ¢wiczen,
wzmocnienia pozytywne w poczatkowej fazie uczenia si¢ jest niezmiernie wazne co
najmniej z dwoch powodéw. Po pierwsze, aby nie utrwalaty si¢ bledy. Dzialanie
skierowane na natychmiastowe usunigcie btedu, pomimo iz zatrzymuje proces nauczania,
w konsekwencji optaca sig¢, bowiem znacznie wigcej czasu nauczyciel musiatby
przeznaczy¢ na poprawg bledéw juz w pewnym stopniu utrwalonych i wbudowanych we
wlasciwe struktury ruchu. ,,Zte nawyki sa niezwykle trudno do poprawienia,
a poprawione... powracaja w sytuacjach petnych emoc;ji i trudnosci...” [Czajkowski 1991].
Po drugie wzmocnienia pozytywne (na przykltad pochwata za poczyniony postep)
realizowane bezposrednio po wykonaniu ¢wiczenia ,,przyczyniaja si¢ do przejscia nowych
ruchéow z pamigci krotkiego czasu do pamigei dlugiego czasu a zatem do trwalego
zapamigtanie ruchow poprawnych” [Czabanski 1991].

Efektem nauczania jest ruch wykonywany poprawnie pod wzgledem technicznym.
Uczen, aby taki ruch wykona¢, musi na nim skupi¢ cala swoja uwage. Dopiero to
catkowite zaangazowanie procesOw nerwowych na prawidlowym odtworzeniu
umiejetnosci gwarantuje jej poprawne wykonanie.

Poprawne wykonanie ¢wiczenia przez ucznia nie wystarczy aby uzna¢ proces nauczania za
zakonczony. Konieczne jest utrwalanie 1 doskonalenie danej umiejgtnosci.

Praca nauczyciela powinna zmierza¢ do tego, aby wuczen wykonywat ruch
harmonijnie, z coraz wigksza pewnos$cia, nie koncentrujac si¢ na jakos$ci wykonania lecz
na efekcie pracy. Uwaga ucznia powinna by¢ skupiona na obserwacji rywala, sile czy
szybkosci  wykonania, dostosowaniu  wykonywanej czynno$ci do nowych,
nieoczekiwanych warunkow, itp.

Aby czynnos¢ ruchowa zostata utrwalona niezbgdne jest wielokrotne jej powtarzanie.
Nie mozna precyzyjnie okresli¢ czasu ani liczby powtorzen niezbgdnych do osiagnigcia
wymienionych wczesniej efektow. Za B. Czabanskim [1991] mozna przyjaé, ze im dtuzej
trwal proces opanowania danej techniki — do osiagnigcia pierwszego sukcesu — tym
wigcej czasu (liczby powtdrzen) wymaga jej utrwalenie. Nalezy takze rozrdznié
¢wiczenia treningowe od c¢wiczen doskonalacych (utrwalajacych). Pierwsze z nich

polegaja na wielokrotnym powtarzaniu takich samych ruchow ze zmiennym obciazeniem,
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iloscia powtdrzen czy intensywnoscia, a ich celem jest ksztaltowanie zdolnosci
motorycznych. Cwiczenia stuzace doskonaleniu umiejetnosci powinny w kolejnych
seriach rozni¢ si¢ szczegdtami. Cytujac B. Czabanskiego [1991], ,,Oznacza to, ze nawet
tak proste czynnosci, jak ptywanie samymi nogami do kraula wykonujemy raz z mata
amplituda, raz z duza, nastgpnie wolno, potem szybko, z ugi¢tymi nogami w kolanach
I z prostymi itd. Jest to ..typowy przyktad utrwalania, a nie wzmacniania sity czy
wytrzymalosci”. A zatem nauczyciel utrwalajac dana technik¢ powinien przestrzegac
wskazania o ,,powtarzaniu bez powtorek”.

Systematyczne powtarzanie umiej¢tnosci doprowadza do stopniowej zmiany roli
swiadomos$ci podczas wykonywania ¢wiczen. W miar¢ uptywu czasu uczen przestaje
koncentrowa¢ uwage na poszczegdlnych elementach — sa one wykonywane niejako
automatycznie — skupiajac si¢ na ruchu globalnym. Zaangazowanie $wiadomo$ci ma
miejsce wtedy, gdy czynno$¢ ruchowa, z roznych przyczyn, przebiega inaczej niz
zapamigtany wzorzec, Tak wigc $wiadomo$¢ petni role natychmiastowo-korygujaca.
Dzigki koncentracji juz tylko na generaliach, uczen jest w stanie przetworzy¢
| zastosowa¢ samopolecenia, czyli modyfikowac szczegoty. Na tym etapie nauczyciel
z powodzeniem moze wykorzystaé wezesniej omoéwiono korygowanie synchroniczne dla
wyeliminowania mogacych si¢ ujawni¢ drobnych usterek, wspomagajac dziatania
autokorekcyjne uczniow.

Z czasem, po wielokrotnych powtorzeniach (,,bez powtdrek™), kazde nastgpne
wykonanie ¢wiczenia jest takie samo, jak poprzednio, zakladajac jednakowe warunki
realizacji. Mozemy stwierdzi¢, ze uczen opanowal standardowa technikeg, ktora jest
zgodna z typowymi, ujednoliconymi, podrecznikowymi wzorcami. Ten poziom
opanowania umiejgtnosci uczen jest w stanie osiagna¢ w procesie szkolnego wychowania
fizycznego. Wyzszy poziom — technike indywidualna — moga osiagna¢ przede wszystkim
osoby wyczynowo uprawiajace dana dyscypling, w procesie treningu sportowego.

W wyniku coraz bardziej ograniczonej roli §wiadomosci dla poprawnosci wykonania
¢wiczenia, uczeh moze skoncentrowaé swoja uwage na jego skutecznosci — skoczy¢ jak
najwyzej, rzuci¢ jak najdalej, ominaé¢ przeciwnika itp. Zadaniem nauczyciela jest
umozliwienie takiego dziatania uczniom, poprzez stosowanie nowych, zmiennych
warunkow wykorzystaniu danej umiejetnosci — dazy¢ do uplastycznienia nawyku
ruchowego. Nalezy zaznaczy¢, ze wsrdd réoznorodnych nawykow ruchowych wystepuja
stosunkowo tatwe, ktore wyzwala reakcja prosta, na przyktad start niski na sygnat.

Przebiegaja one z niewielkim udzialem $wiadomosci. Sa rowniez nawyki, ktérych
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wykorzystanie wyzwala reakcja z wyborem. Na przykltad w grach zespolowych czy
sportach walki to uczen decyduje, ktory z nawykow nalezy zastosowa¢ w zaistniatej
sytuacji, 1 w jaki sposob. Przebiegaja one zatem z wigkszym udzialem $wiadomosci.
Proces uplastycznienia nawyku ruchowego na lekcjach wt dotyczy¢ powinien w gltoéwnej
mierze tych wtasnie ,,nawykow otwartych”.

Przyktady uplastyczniania nawykéw ruchowych:

— wymyk — ,..zamiast nachwytu — podchwyt lub dwuchwyt, zwigkszenie
wysokosci przyrzadu na odleglos¢ doskoczna, wykonanie ¢wiczenia w terenie,
np. na galezi drzewa, na wystarczajaco mocnej lasce trzymanej przez dwoch
wspotéwiczacych, ¢wiczenia w réznym tempie 1 przy zastosowaniu réznorodnych
utrudnien” [Przeweda, Wasilewski 1979],

— uklad ¢éwiczen wolnych z wczedniej opanowanych elementow, wedlug,
kompozycji nauczyciela lub uczniéw,

— wykonywanie C¢wiczen ze wspolzawodnictwem (wyScig z koztowaniem,
Z przewrotem w przdd, konkurs rzutdow, wykorzystanie opanowanych elementow
technicznych w grze druzynowej — sportowej o odpowiednim stopniu trudnos$ci
dostosowanym do poziomu umiejgtnosci uczniow...),

— wilaczenie opanowanych elementéw do torow przeszkdd, i inne.

Warto wspomnie¢ nauczycielom wychowania fizycznego, iz gier sportowych mozna
uczy¢ w dwojaki sposob. Pierwszy z nich polega na tym, Ze nauke rozpoczynamy od
elementéw technicznych danej dyscypliny, a dopiero potem stosujemy je we
wspotzawodnictwie. Drugi sposob, to rozpoczgcie nauczania ,,...od kilku najbardziej
podstawowych ruchdéw i umiejgtnosci tak, by uczniowie jak najwczes$niej mogli przystapic¢ do
gry” [Czajkowski 1991]. W pierwszym przypadku mozemy zniechgci¢ ucznia
wyrozumowanymi czynnosciami ruchowymi. Postgpujac wedtug drugiego sposobu, mimo
ewentualnie pojawiajacych si¢ blgdow mozemy spetnia¢ oczekiwania ucznia poprzez grg,
zdobywanie bramek i koszy, rywalizacj¢ i zwycigzanie.

Cecha charakterystyczna nawykow otwartych jest to, ze dla oceny poziomu ich
opanowania nie wystarczy wykonanie w warunkach wyizolowanych (uczniowie ustawieni
w rzgdzie, kolejno wykonuja rzut z biegu). O poziomie tym $wiadczy przede wszystkim
umiej¢tnos¢ celowego i skutecznego zastosowania we wspotzawodnictwie. Wynika stad

wskazanie dla nauczyciela, aby oceniajac efekty procesu nauczania w odniesieniu do
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nawykéw otwartych (wystepujacych liczniej), uwzglednia¢ dwa zakresy: oceng techniki
standardowej oraz umiejetnosc¢ jej zastosowania we wspotzawodnictwie.

Dopiero na tym etapie nauczania mozemy mowic, ze uczniowie maja uksztattowany
nawyk ruchowy, definiowany przez Z. Czajkowskiego [1982] nastepujaco: ,,..nawyk
czuciowo-ruchowy, jest to nabyta, wyuczona, oparta na mechanizmach neurofizjologicznych
umiej¢tnos¢ uzyskiwania przewidzianych wynikow dziatalno$ci ruchowej z duza pewnoscia,

z minimalna strata czasu i energii, i cz¢sto w stanie nieSwiadomosci wtorne;j”.

Na zakonczenie omawiania procesu nauczania umiej¢tnosci ruchowych konieczne jest
podkreslenie faktu, Ze nauczanie jest procesem dlugofalowym i niemozliwym do realizacji
W ciagu jednej jednostki lekcyjnej. Jezeli technika przewidziana do nauczania jest
dostosowana do mozliwos$ci ucznidow, a wczesniej nie byt uczen z nia zapoznany, to na jednej
lekcji nie moga wystapi¢ wszystkie etapy pracy nauczyciela. Pojedyncza lekcja jest zbyt
krotka w stosunku do czasu niezbgdnego dla wytworzenia specyficznego mechanizmu
neurofizjologicznego. Inaczej przedstawia si¢ sytuacja, gdy przeanalizujemy lekcje pod
katem wystgpowania kolejnych stadiow nauczania, ale w odniesieniu do ro6znych
umiejetnosci. I tak:

— przygotowanie motorycznej, jako dalekowzroczne, przewidujace i celowe dziatanie
nauczyciela, wystapi na kazdej lekcji 1 jest przygotowaniem do wielu réznorodnych
umiejetnosci, jakich kiedys, w przysztosci bedziemy nauczac,

— kolejne dzialania nauczyciela — poczawszy od motywacji do wykonywania ¢wiczen
przez uczniéw pod kontrola nauczyciela 1 z korygowaniem btedéw — dotyczy¢ beda
nowego, nauczanego elementu techniki.

— koncowe etapy pracy — utrwalanie 1 doskonalenie oraz uplastycznianie obejmowac
bgda umiejgtnosci wezesniej opanowane (na poprzednich lekcjach, w innych cyklach
pracy).

Tak wigc mozna stwierdzi¢, ze w jednej lekcji moga — a nawet powinny wystgpowac
wszystkie etapy ksztaltowania nawyku ruchowego, ale dotycza one roéznych elementow
techniki. Dzigki realizacji jednych przygotowujemy do podjgcia drugich, niektore
objasniamy i korygujemy w nich btedy, a inne doskonalimy 1 utrwalamy.

Przedstawiony powyzej zarys zadan realizowanych w jednostce lekcyjnej, powinien
mie¢ odzwierciedlenie w kazdej lekcji wychowania fizycznego. Wtasciwa realizacja procesu
nauczania technik nie moze zaczynac¢ si¢ od pokazu i objasnienia, a konczy¢ na poprawnym
wykonaniu nowego ¢wiczenia przez ucznia. Niestety, jak wykazuje praktyka, bardzo czgsto
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nauczyciele nie przywiazuja nalezytej wagi do przygotowania motorycznego, czy
motywowania ucznidw do podjecia 1 kontynuacji pracy. Stad dodatkowe trudnosci
W opanowywaniu nowych, zlozonych umiejetnosci 1 niechetny stosunek uczniéw do
stawianych przed nimi zadan. W niewystarczajacym zakresie realizowany jest takze etap
utrwalania i doskonalenia umiej¢tnosci, niejednokrotnie ograniczony do kilku lekcji.
Znajduje to potwierdzenie w powtarzaniu identycznych zadan w kolejnych klasach,
poczawszy od szkoty podstawowej, a na szkole ponadgimnazjalnej konczac. W tym miejscu
warto jeszcze raz podkreslic, ze uczac elementu techniki z jakiej$ dyscypliny sportu,
niekoniecznie trzeba utrwala¢ 1 doskonali¢ go na lekcji danego typu. Z powodzeniem mozna
osiagnac cel wlaczajac dany element do lekcji innego typu. Na przyktad rzut z biegu moze
by¢ jednym z zadan w gimnastycznym torze przeszkdd, niezaleznie od typu lekcji
wykorzystywany dla ksztaltowania zdolnos$ci koordynacyjnych (przewrot w przod
Zrozbiegu, chwyt pilki podanej przez partnera, koztowanie, rzut), w lekcji LA
Z zastosowaniem podzialu na zespoly — dwa zespoty realizuja zadania lekkoatletyczne,
a jeden gre szkolna, w ktorej rzut z biegu punktowany jest podwojnie, itp.

W niniejszym opracowaniu celowo pominigto zagadnienia zwigzane z problemem
metod nauczania techniki. Sa one szczegdtowo omdwione w podrecznikach z teorii sportu.

Dla zobrazowania powyzszych faz ksztaltowania nawyku ruchowego na lekcji
podajemy konkretny przykltad nauczania skoku w dal technika naturalna,

z wyszczego6lnieniem kolejnych etapoéw nauczania.

Nauczanie skoku w dal technika naturalna

1. Przygotowujac uczniow do skoku w dal z rozbiegu powinnismy akcentowa¢ na
wczesniejszych zajeciach umiejetnos¢ prawidtlowego biegania (np. poprzez biegi na
krotkich odcinkach), skoczno$¢ w roznej formie (np. zabawy skoczne, serie
wieloskokow, zeskoki w glab, wskoki na skarpg, przeskoki przez przeszkody).
Analizujac powyzsze elementy wymagamy od ucznia prawidlowego ich wykonania pod
wzgledem technicznym.

2. Zachgcajac ucznia do podjgcia $wiadomego wysitku mozemy zrobi¢ to przyktadowo
W sposéb nastgpujacy:

— ,uczestniczac w zabawach, wycieczkach i rajdach, spacerujac po ulicy tuz po deszczu,
grajac w pitke reczna lub nozna, spotykacie si¢ z sytuacjami, w ktorych niezbgdny jest
daleki przeskok przez przeszkode, odpowiednio skuteczny wyskok do pitki lub

z pitka. Mimo, iz prawie kazdy z was potrafi w ,,sw0j” sposob wykonaé skok, nie
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zawsze jest to najlepszy sposob wykonania. Prawidlowo wykonany skok, ktory
poznacie na kolejnych lekcjach pozwoli wam na znacznie lepsze skoki niz byto was

sta¢ do tej pory”.
3. Na lekcji, kiedy rozpoczynamy nauke wilasciwego ruchu — podczas rozgrzewki —
powinny mie¢ miejsce wieloskoki i wykonany kilka razy skok w dal z miejsca

z akcentem na ladowanie.

4.5.,Na dzisiejszej lekcji rozpoczniemy nauke skoku w dal technika naturalng od
opanowania prawidtowego rozbiegu i odbicia:

— W pierwszym ¢wiczeniu zwroccie uwage, aby rozbieg byt dynamiczny 1 odbywat si¢
w statym przyspieszeniu, myslcie o uzyskaniu petnej szybkosci,

— (po kazdym takim objasnieniu nastgpuje pokaz, po ktéorym uczen podejmuje proby
wykonania rozbiegu, po prawidlowym wykonaniu tego zadania przystgpujemy do
podania nastepnej informacji),

— w tej chwili skupcie si¢ na tym, aby na krétko przed odbiciem tuléw byt
wyprostowany, a na ostatnich 3-4 krokach rozbiegu postarajcie si¢ utrzymac
osiagnigta predkos¢”

— (kiedy i to zadanie zostanie opanowane zadowalajaco, mozemy poda¢ nowe
informacje),

— ,,podczas odbicia musicie mie¢ taki uczucie, jakbyscie chwytali belke stopa
i odpychali ja do tyhu”.

Wydaje sig, iz te zadania z ciagu metodycznego sa mozliwe do opanowania przez
uczniéw na jednej lekcji. Natomiast informacja podana w powyzszy sposob — tresciwie

I podzielona na odpowiednie czgéci — powinna dotrze¢ do ucznia i zosta¢ przez niego

W pelni przyjeta.
Podczas prob wykonania poszczegdlnych zadan, nauczyciel obserwuje ¢wiczenie

I poprawia btedy wg mozliwosci i wskazowek opisanych wczesniej (korygowanie szybkie,

a w razie potrzeby korygowanie opoOznione). Stopniowo kazdy element ruchu
wykonywany jest coraz lepiej, az do zupelnego wyeliminowania btedow.

6. Dalsze samodzielne powtorzenia prowadza do zautomatyzowania czynnosci.

7. Pierwszym utrudnieniem, w ktérym wymagane jest poprawne wykonanie zadania jest
skok w dal na odleglos¢. W czynnosci tej uczen stara si¢ osiagna¢ jak najwigksza
odlegtos¢ 1 na tym skupi cala swoja uwagg, ale powodzenie zalezy od poprawnie

wykonanych elementow.
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4. Przekazywanie i zdobywanie wiadomosci z zakresu kultury

fizycznej

Jednym z trudniejszych zadan nauczyciela wychowania fizycznego, realizowanym
w toku zaje¢ lekeyjnych, jest przekazywanie uczniom wiadomosci. Zrodtom trudnosci jest
najczesciej brak rozeznania, jakie tresci szczegdlowe 1 w jaki sposob powinny byc
przekazywane. Samo sformutowanie ,,przekazywanie wiadomos$ci” najczesciej kojarzy si¢
Z zajgciami  teoretycznymi w  sali lekcyjnej, lub z zajeciami ruchowymi o malej
intensywnosci, w ktorych ,,stowo” przewaza nad dziataniem ruchowym.

Postgpowanie, ktorego efektem sa wlasnie takie zajgcia jest oczywiscie bledne.
Podstawowym bowiem S$rodkiem dzialania nauczyciela kultury fizycznej powinno by¢
¢wiczenie fizyczne w postaci intensywnych, a zarazem atrakcyjnych dla ucznia lekcji.
Wiadomos$ci natomiast, sa niezbednym ich uzupekieniem [Strzyzewski 1985, 1996; Gérna-
Lukasik 2010].

Jak zatem pogodzi¢ potrzeb¢ wyposazenia ucznia w zasdb wiedzy o kulturze
fizycznej ze skutecznym oddziatywaniem na jego sfer¢ ruchowa?

Podstawowa i pierwsza czynno$cia nauczyciela powinno by¢ precyzyjne okreslenie
szczegotowych informacji, ktore bgda uczniom przydatne.

Podstawa programowa dostarcza nauczycielowi ogolnych wskazowek w tym
wzglqdziel. Zagadnienia formutowane sa ogdlnie dla wszystkich klas danego etapu edukacji.
Z tego wzgledu nauczyciel musi podja¢ wysitek, aby dla danego wieku uczniow dobraé
odpowiednie tresci do przekazania. Dobor zadan szczegoétowych uwarunkowany powinien
by¢ potrzebami aktualistycznymi i perspektywicznymi ucznidow. W pierwszym przypadku
przekazane informacje powinny zapewni¢ uczniom mozliwos$¢ podjecia na lekcji dziatan
zgodnych z jej celami w taki sposdb, aby zajecia przebiegaty sprawnie 1 bezpiecznie. Sa to
informacje programujace dzialanie uczniow. Zakres tych informacji jest bardzo duzy. Do
nich naleza informacje dotyczace terminologii pozycji wyjSciowych, nazewnictwa ¢wiczen
| zabaw, przyrzadow 1 przyboréw, okreslenia form ustawien, okreslenie sposobu
postugiwania si¢ sprzetem, przepisy dotyczace gier ruchowych i1 sportowych, zasady
organizacji miejsc ¢wiczen itd.

W zwiazku z potrzebami perspektywicznymi nauczyciel przekazuje uczniom

informacje instruktazowo-normatywne, czyli fakty objasniane i uogolniane. Dzigki nim

! Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego
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wzbudza si¢ u uczniow motywacja do dzialania, zainteresowanie i poglady na temat kultury
fizycznej, a takze umozliwi si¢ podejmowanie przez uczniow celowych i efektywnych
dziatan samodzielnych na rzecz wlasnej sprawnosci fizycznej. W tej grupie mieszcza si¢
migdzy innymi takie zagadnienia, jak: rozroznianie zdolnosci motorycznych, dobor ¢wiczen
stuzacych ich ksztaltowaniu, zapoznawanie ze sposobami samokontroli, uzasadnienie
potrzeby czynnego wypoczynku, znaczenie aktywnosci ruchowej dla cztowieka w réznych
etapach zycia, dobdr form ruchowych w zaleznosci od warunkéw materialnych 1 specyfiki
srodowiska naturalnego, zasady zachowania si¢ w roznych sytuacjach i inne.

Sposrod wymienionych rodzajow informacji, w mlodszych klasach szkoty
podstawowej dominowaé powinny informacje programujace dziatania uczniéw. Wynika to ze
stwierdzonego przez naukg faktu, ze o podejmowaniu dziatan przez dzieci w mtodszym
wieku szkolnym decyduja przede wszystkim emocje, stosunek uczuciowy do przedmiotu. Nie
musza by¢ u$wiadamiane cele w sytuacji, gdy sam przedmiot dziatania (np. zabawa)
wyzwala zaciekawienie ucznidow, sprawia im przyjemnos$¢. Im wigcej zadowolenia ucznia
z atrakcyjnie przeprowadzonych zaje¢, tym wigksza motywacja do uczestnictwa w réznych
formach kultury fizycznej w klasach starszych. Przyjemne uczucia systematycznie
doznawane na lekcjach kultury fizycznej stana si¢ podstawa do aktywniejszego
przyjmowania przez uczniow wiedzy ogolnej w kolejnych latach, w ktérych krystalizuja si¢
poglady wobec roznych dziedzin zycia, w tym roéwniez wobec aktywnosci fizycznej
I zdrowego stylu zycia.

Im starszy uczen, tym wigksze znaczenie dla ksztaltowania pozytywnej postawy
wobec kultury fizycznej posiada wiedza uzasadniajaca (informacje instruktazowo-
normatywne). Nie traci jednak na znaczeniu przyjemna atmosfera stworzona na lekcji
| zwiazany z nig dodatni stosunek emocjonalny ucznia do przedmiotu,

Powyzsze stwierdzenia nie neguja potrzeby przekazywania niektorych informacji
instruktazowo-normatywnych w miodszym wieku szkolnym. Nalezy jednak zawsze
rozwazy¢, czy przekazywane wiadomosci uczen jest w stanie zrozumieé, a takze, czy na
danym etapie ksztalcenia jest to wiedza przydatna uczniowi.

Aby zapewni¢ ciaglo$¢ pracy, ustrzec si¢ przed dzialaniem chaotycznym, ktdérego
konsekwencja moze by¢ przekazywanie informacji przypadkowych, brak ich utrwalenia,
awigc niekompletna 1 nietrwata wiedza ucznia, nauczy ciel powinien zaplanowac
odpowiednie zadania w tym wzgledzie. Optymalnym sposobem dzialania wydaje sig
planowanie szczegdlowych zagadnien jako kontinuum, poczawszy od pierwszej do ostatniej

klasy danego etapu edukacji. Dane zagadnienie powinno by¢ coraz bardziej uogdlniane
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W miar¢ rozwoju mozliwosci percepcyjnych uczniéw, co ilustruje zamieszczony w tabeli 9
przyktadowy fragment rozktadu materiatu dla szkoty podstawowej. Rozklad ten posiada
charakter otwarty, poniewaz pewne tresci mozna w nim uja¢ dopiero po opracowaniu
rozktadu materiatu dotyczacego umiejgtnosci ruchowych.

W jaki sposob przekazywac uczniom wiadomosci z zakresu kultury fizycznej na
lekcjach?

Nauczyciel powinien w tym celu wykorzysta¢ odpowiednio dobrane metody.
S. Strzyzewski [1996] usystematyzowat metody przekazywania wiadomosci biorac pod
uwage aktywno$¢ ucznia w procesie zdobywania wiadomosci w sposob nastgpujacy:

— metody przekazywania wiadomosci: pokaz, opowiadanie, pogadanka, dyskusja,
wyktad,

— metody zdobywania wiadomosci: praca z ksiazka, opisywanie 1 rysowa nie postaci,
wywiad, wykonanie zadan ruchowych.

Pokaz jest metoda wowczas, gdy jest podstawowym sposobem dostarczania
uczniom nowych informacji, natomiast towarzyszace mu objasnienie jest tylko
uzupelnieniem lub spetlnia rol¢ kierujaca obserwacja ucznidw. Nauczyciel moze
wykorzystywa¢ zywy pokaz, ewentualnie $rodki dydaktyczne, do ktérych naleza plansze,
fotogramy, kinogramy, filmy, zeszyt sprawnosci fizycznej inne. Pokaz zywy moze by¢
Z powodzeniem zastosowany dla przekazu takich wiadomosci jak: poprawny strdj sportowy,
pozycje wyjSciowe do ¢wiczen, wilasciwa-niewlasciwa postawa w czasie chodu, biegu,
rodzaje sprzgtu, formy ustawien, objawy zmegczenia po intensywnym wysitku, skutki
niewlasciwego wykonania ¢wiczenia (utrata pitki w wyniku koztowania rgke blizsza
przeciwnika) i inne.

Poprzez wykorzystanie S$rodkoéw dydaktycznych nauczyciel moze przekazywaé
wiadomosci uczniom na lekcjach 1 poza lekcjami, na przyktad poprzez ponizsze prezentacje
na ogolnodostgpnej tablicy kultury fizycznej: mapa klubéw sportowych regionu, mapa
Swiata, z zaznaczeniem miejsc Igrzysk Olimpijskich, wystawa zdjg¢¢ lub rysunkoéw dzieci na
temat zwiazany z kultura fizyczna zestawienie wynikéw sprawnosciowych klasy
(porownanie przecigtnych wynikéw miedzy klasami), rekordy szkoty, przyktadowy profil
sprawnosci fizycznej, rycina oceny postawy ciala testem przysciennym i inne.

Opis | opowiadanie sa najprostszymi sposobami stownego przekazu
wiadomosci. O metodzie opisu méwimy wowczas, gdy tresci przekazywane dotycza jednego
przedmiotu i uporzadkowane sa w sposob logiczny (np. od informacji ogdélnych do
szczegdtowych), badz uporzadkowane wedlug nastepstwa przestrzennego (kolejnos$¢ czesci
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przedmiotu [Zaczynski 1974]. Opis moze by¢ zastosowany migdzy innymi do zapoznania
uczniéw z nastepujacymi zagadnieniami: funkcjonowanie uktadu krazenia pod wpltywem
wysitku fizycznego, zasady prowadzenia rozgrzewki, organizacja dnia ucznia, wypoczynek
czynny bierny, sprawno$¢ ogolna i specjalna, sport indywidualny — zespotowy.

Podane, przyktadowo zagadnienia, z wyjatkiem opisu techniki ruchu z powodzeniem
moga by¢ przekazano takze w postaci opowiadania, ktére charakteryzuje sig
wieloprzedmiotowoscia i duza dynamika [Zaczynski 1974]. Tresci zasadnicze wplecione sa
w inne, pozornie nie zwigzane z przedmiotem, a cato$¢ jest rekonstrukcja faktycznych lub
fikcyjnych zdarzen.

Opis przewidywany jest dla uczniow klas starszych, natomiast opowiadanie dla klas
mtodszych. Obie te metody moga by¢ realizowane w sposob barwny 1 atrakcyjny. Jednakze
szczegolnie opowiadanie powinno si¢ tymi cechami charakteryzowac¢, bowiem z zatozenia
ma oddziatywac bardziej na strong emocjonalng ucznia niz na jego intelekt.

Niekiedy celowe jest poparcie opowiadania opisem, aby uporzadkowac przekazane
wiadomosci.

Pogadanka oparta jest na rozmowie nauczyciela z uczniami. Nauczyciel kieruje
rozmowa poprzez zadawanie celowo dobranych pytan, na ktére uczniowie odpowiadaja
[Strzyzewski 1996, Zaczynski 1974, Gorna-Lukasik 2010]. Nie moga to by¢ jednak pytania
»ankietowe”, lecz pytania problemowe wymagajace od ucznia odpowiedzi bgdacej efektem
przemyslenia 1 wykorzystania wczes$niej zdobytej wiedzy. Pogadanka moze by¢
wykorzystywana w celu przygotowania ucznidw do pracy, zaznajomienia z nowymi
wiadomos$ciami, utrwalenia lub kontroli wiadomosci. Przedmiotem pogadanki moze by¢
kazde zagadnienie z wyjatkiem prostych informacji programujacych dziatanie uczniow.
Poniewaz w procesie wychowania fizycznego sprawa istotna jest odpowiednia intensywnos$¢
wysitku w czasie lekcji, stad kazda pogadanka powinna by¢ dobrze przemyslana pod
wzgledem ilosci informacji oraz sposobu zadawania pytan. Przekazywanie wiadomosci ta
metoda moze mie¢ miejsce w roznych momentach lekcji. Z uwagi na zasade stopniowania
natezenia wysitku (zasada budowy lekcji) celowe jest jej wykorzystanie w czesci wstepnej —
potaczenie motywacji do zaj¢¢ z przekazywaniem wiadomos$ci — oraz w czgsci koncowe;,
przy okazji podsumowania dydaktycznego lekcji. Nie mozna jednak ograniczaé zakresu
stosowania tej metody do wymienionych dwéch momentow lekcji. Pogadanka, to moga by¢
dwa-trzy pytania, wymagajace krotkich odpowiedzi ze strony uczniow. W takim ksztalcie
Z powodzeniem mozna ja zastosowa¢ np. w czasie rozgrzewki, ukierunkowujac uwage

ucznidow na jaki$ rodzaj ¢wiczenia (porzadkujac np. pojecie zwinnosci), taczy¢ z ¢wiczeniami
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uspokajajacymi (np. dlaczego po intensywnym wysitku niezbedne jest wykonanie ¢wiczen
uspokajajacych). Sprzyjajaca okazja do wykorzystania pogadanki jest wykonywanie ¢wiczen
w zastgpach, z uwagi na blizszy kontakt mi¢dzy nauczycielem a uczniami (np. zaplanowanie
dla jednego z zespoldéw zadan wymagajacych utrwalenia posiadanych wiadomosci
»wykorzystaj zgromadzony sprzet do ¢wiczen sily obrgczy barkowej i migéni brzucha. Nie
moga to by¢ ¢wiczenia wczes$niej wykonywane na lekcjach”. Nauczyciel poprzez zadanie
Kilku pytan moze ukierunkowaé prace uczniow, utrwalajac pojecie sity jako zdolno$ci
motorycznej oraz utatwi¢ im zastosowanie nowych przyborow zwigkszajac w ten sposob ich
zasob wiedzy.

Dyskusja 1 wyktad sa to metody przekazywania wiadomo$ci wymagajace
znacznej ilosci czasu. Z tego powodu na lekcjach kultury fizycznej nie moga by¢ stosowane.
Powinny jednak z powodzeniem by¢ wykorzystywane na zajgciach pozalekcyjnych. Na
przyktad dyskusja z mtodzieza starsza w ramach programu SKS, a wyktad w pracy na rzecz
krzewienia wiedzy o kulturze fizycznej w $rodowisku, na przyklad na spotkaniach
z rodzicami lub uczniami klas starszych.

Sposrod metod zdobywania wiadomosci, na lekcjach kultury fizycznej nauczyciel
powinien wykorzysta¢ tylko metode wykonywania zadan ruchowych
[Strzyzewski 1996, Gorna-Lukasik 2010]. Kazde podjete przez ucznia dziatanie ruchowe jest
no$nikiem okre§lonej wiedzy, jednak nie kazde mozna uznaé¢ za efekt stosowania
wymienionej metody. Nowe informacje zdobywa uczen w wyniku realizowania nowych
zadan w przypadku, gdy jego uwaga skierowana jest na obserwacj¢ 1 analizowanie
wykonywanych dziatah pod katem zdobycia zamierzonej przez nauczyciela informacji, lub
utrwalenia wiedzy juz posiadanej. Niezbgdna jest zatem umotywowana, aktywna postawa
ucznia. Na przyktad, w wyniku wykonywania zadan uczen moze:

— porownujac tetno przed 1 po wysitku (np. 10 przysiadow) zdoby¢ wiedze¢ odnos$nie
wplywu wysiltku na zmiang pracy uktadu krazenia,

— wykonujac czynno$ci pomocnicze zdobywa wiedzg organizacyjna,

— rozwiazujac problem, np. ,,w grupie 6-osobowej wykorzystaj materace do ¢wiczen
sitowych”, utrwala¢ posiadana wiedzg na temat sily i metod jej ksztaltowania, a takze
zdobywa nowa, tworzac nowe pomysty zgodnie ze stworzona sytuacja problemowa,

— wykonujac rzut z biegu po koztowaniu z aktywnym obronca, zdobywa wiedze

0 mozliwo$ciach wykorzystania posiadanej umiejgtnosci w grze, w sytuacji 1x1,
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— udzial w poprawnie przeprowadzonej rozgrzewce (uktad ¢wiczen, nazewnictwo)
przyczynia si¢ do utrwalenia wiedzy na temat jej stosowania...

Jedna z zalet omawianej metody jest to, ze pomimo przekazu wiadomosci nie zostaje
w sposob odczuwalny zmniejszona intensywnos¢ lekcji, czyli rola podstawowego czynnika
wychowania fizycznego, jakim jest ruch nie zostaje ograniczona. Ponadto, wiedza zdobyta
W dziataniu jest trwalsza i bardziej operatywna, niz wiedza dotyczaca aktywnosci ruchowe;j
przekazana werbalnie.

Innymi metodami samodzielnego zdobywania wiadomosci, do ktoérych naleza praca
z ksiazka, opisywanie i rysowanie postaci oraz wywiad, nauczyciel nie
moze postugiwaé si¢ na lekcjach wychowania fizycznego. Powinien jednak zachecaé
ucznidow do czytania odpowiedniej literatury, ktora dzigki swej atrakcyjnosci moze petnié
funkcje¢ motywujaca (zainteresowaé problemami kultury fizycznej), dydaktyczna
(uzupelienie wiedzy zdobytej w toku zaje¢¢), wychowawcza. Na przykiad wlasciwe
czasopisma udostgpnione w szkolnej bibliotece pozwola orientowaé si¢ w rodzajach
dyscyplin sportowych i rekreacyjnych, imprez sportowych, a poznane wyniki liderow dadza
mozliwo$¢ oceny siebie, swojej sprawnosci na ich tle, itd.

Aby w pelni wykorzysta¢ dla celow dydaktyczno-wychowawczych samodzielng pracg
ucznia, nauczyciel musi petni¢ rol¢ inspirujaca, kierujaca praca ucznidw. Moze takze
narzuci¢ uczniom cel pracy, na przyktad przygotowanie cyklicznych informacji
zamieszczanych na tablicy kultury fizycznej (SKS). Tematy prac uczniowskich moga by¢
réznorodne, na przyklad: ,Kraj przysztych Igrzysk Olimpijskich”, ,,Polacy w Mistrzostwach
Swiata”, , Nasi mistrzowie olimpijscy”, ,,Rekordy”, ,,.Cwicze codziennie”. Wazne jest aby
cykl informacji przygotowywany byt przez rézne grupy ucznidéw, a nie tylko przez osoby
zainteresowane kultura fizyczna.

Rodzaj zadan, powinien by¢ ponadto dostosowany do mozliwosci intelektualnych
uczniéw. Przydzial zadah uzgodnionych z uczniami moze by¢ dokonywany przez samych
uczniéw lub przez nauczyciela na zakonczenie lekcji.

Opisywanie 1 rysowanie postaci przez uczniow gtéwnie klas mtodszych stuzy takze
wyzej wymienionym celom. Rozni si¢ jedynie sposob uzewngtrzniania posiadanych
informacji. Wykorzystanie tej metody powinno odbywac sig¢ na takiej samej zasadzie, jak
w przypadku pracy z ksiazka. Wytwory uczniow moga by¢ eksponowane na tablicy kultury
fizycznej, ewentualnie w formie organizowanych z inicjatywy nauczyciela kultury fizycznej
przy wspotpracy z nauczycielami zajeé praktycznych lub wychowawcami klas wystaw

(konkursow) prac na terenie szkoty.
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Celowe jest takze stwarzanie mozliwosci przeprowadzania przez uczniow wywiadu
z osobami zajmujacymi si¢ kultura fizyczna. Bezposredni kontakt z osoba znaczaca,
mozliwos¢ zadawania pytan interesujacych uczniow, stwarza duze mozliwosci zdobycia
trwalych wiadomosci dzigki znacznemu zaangazowaniu emocjonalnemu uczniéw. Osobami
zapraszanymi moga by¢ zawodnicy, trenerzy, lekarze sportowi, sedziowie i inni.

Z przedstawionych metod przekazywania i zdobywania wiadomosci na lekcji kultury
fizycznej powinny by¢ wykorzystane: opis, opowiadanie, pogadanka, pokaz i wykonywanie
zadan ruchowych. Z wyjatkiem ostatniej wymienionej metody, pozostate, w tym czgsciowo
pokaz wymagaja stownego kontaktu migdzy nauczycielem i uczniem. W zwiazku z tym
nalezy zwraca¢ uwagg, aby przekazywanie wiadomos$ci nie trwato zbyt dhugo. Lepiej ze
ztozonym problemem teoretycznym zapoznawa¢ ucznidow na kilku kolejnych lekcjach, niz
poswigca¢ na ten cel wigkszo$¢ czasu jednej lekcji. Nie bez znaczenia jest takze rodzaj
informacji przekazywanej w danym cyklu pracy. Zagadnienie teoretyczne nie powinno by¢
oderwane od problematyki zaje¢. Na przyktad, niewatpliwie dobra okazje do przekazania
wiedzy o zdolnoSciach motorycznych motorycznych stwarza lekcja, w ktorej akcenty
sprawnos$ciowe przewazaja nad technika ruchu, a lekcja z elementem kontroli bardziej
sprzyja przekazowi wiadomosci z zakresu samokontroli.

Omawiane zadanie dydaktyczne moze by¢ realizowane w dowolnej czesci lekcji.
Zalezy to przede wszystkim od rodzaju informacji. Nalezy jednak pamigtaé, aby nie tracita
na tym aktywno$¢ ruchowa uczniéw. Stad tez wydaje sig, iz najbardziej sprzyjajacymi dla
tego celu jest wstgpna 1 koncowa czg$¢ lekeji (2 1 7 ogniwo toku lekcyjnego).

Przekazywanie wiadomosci w procesie dydaktyczno-wychowawczymi na lekcji
wychowania fizycznego musi by¢ podporzadkowane wymienionym we wstgpie tego
rozdzialu zasadom nauczania-uczenia si¢. Podobnie jak w przypadku poprzednio
omoéwionych zasad dydaktycznych nauczyciela tylko systematyczna praca w tym zakresie
zapewni oczekiwane efekty, ktore musza by¢ utrwalane. Informacja przekazana tylko na
jednej lekcji, a nie powtarzana na kolejnych, badz w postaci wykonywania przez uczniow
zadan praktycznych, lub na przyktad pogadanki, nie pozostawi trwatego $ladu w pamigci
uczniéw. Stawiane w planie rocznym, a w konsekwencji w pojedynczej lekcji zadanie
w zakresie przekazu wiadomos$ci musi wynika¢ z realnych potrzeb w tym zakresie Kazde
nowe zadanie powinno stanowi¢ kontynuacje wiadomos$ci poprzednio przez ucznidw
opanowanych. Z tego wzgledu, podobnie jak w odniesieniu do innych zadan dydaktycznych,
niezbgdna jest kontrola aktualnego stanu wiedzy ucznidw. Sposoby kontroli wiadomosci

ucznidéw omowione zostaly w rozdziale na temat planowania (diagnoza osobnicza).
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5. Przygotowanie ucznia do samousprawniania sie

Wyposazenie ucznia w zasob wiedzy z zakresu kultury fizycznej jest nie zbedne dla
realizacji istotnego zadania, jakim jest proces usamodzielniania ucznia. W procesie
dydaktyczno-wychowawczym na lekcji wychowania fizycznego nauczyciel powinien
zmierza¢ do tego, aby pod koniec nauki szkolnej uczen §wiadomie, w sposob celowy umiat
dobiera¢ i1 realizowa¢ odpowiednie C¢wiczenia na rzeCcz wlasnej sprawnosci fizycznej
i zdrowia, a takze, aby potrafit dokona¢ samokontroli i samooceny osiaganych efektow.
Proces usamodzielniania ucznia powinien przebiegaé¢ stopniowo. Stopien trudnosci zadan
musi by¢ dla ucznia przystgpny, stad tez na kazdym etapie ksztalcenia nalezy uwzgledniaé
mozliwo$ci ucznia wynikajace z rozwoju psychofizycznego i stanu posiadanej wiedzy.

Realizacja powyzszego celu rozpoczyna si¢ juz od klas najmtodszych. Poczatkowo
rola ucznia ograniczona jest do czynnos$ci, ktore nauczyciel planuje i kontroluje.
Organizowanie miejsca ¢wiczen, pomoc przy sedziowaniu zabaw, gier ruchowych,
az czasem gier sportowych, wykonywanie prostych pomiarow pod kontrola nauczyciela,
asekuracja 1 pomoc w czasie wykonywania ¢wiczen (np. w kl. I podanie rgki koledze
wykonujacemu zeskok z taweczki) to proste czynno$ci pomocnicze, dzigki ktérym uczen
nabywa wigkszej zaradnosci w skomplikowanym $wiecie kultury fizycznej. W kazdym
momencie na lekcji istnieje okazja do pozostawienia uczniowi samodzielno$ci w wykonaniu
zadania, nie tylko ruchowego. Duza pomoc w tym wzgledzie moze stanowi¢ wykorzystanie
odpowiednio dobranych metod realizacji zadan ruchowych (rozdzial V). Sposrod nich celowe
jest wykorzystywanie w klasach mlodszych metody zabawowo-nasladowniczej (kl. I-11),
zabawowej klasycznej, bezposredniej celowosci ruchu, ruchowej ekspresji tworczej
i problemowej, a w klasach starszych przede wszystkim metody problemowej
| programowanego usprawniania sig.

W miar¢ uplywu czasu rola nauczyciela powinna by¢ coraz bardziej ograniczana.
O ile na poziomie szkoty podstawowej nauczyciel powinien peti¢ rolg decydujaca, o tyle
W szkole $redniej powinien w coraz wigkszym stopniu pozostawia¢ uczniom mozliwosé
W pelni samodzielnego dziatania ograniczajac si¢ do doradztwa. Wg J. Poplucza [1984]
W pelni samodzielna praca ucznia begdzie miata miejsce woéwczas, gdy uczen sam planuje
pracg, wykonuje i kontroluje wtasng dziatalno$¢. Jednakze uczen nie moze by¢ pozostawiony
bez opieki. W momencie pojawienia si¢ trudnosci nauczyciel musi stanowi¢ dla ucznia

oparcie, pomoc przezwyciezy¢ trudnosci tak, aby zadanie zostato wykonane.
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Niezbgdnym elementem samodzielnej pracy ucznidow jest samokontrola i samoocena.
Nalezy wigc w toku pracy lekcyjnej wyposazy¢ uczniow w ta umiejetnos¢. CzynnoSci
samokontrolne w ostatecznej formie powinny obejmowac przebieg pracy nad zadaniem, jej
poprawnos¢, poprawnos¢ wyniku i strong zewngtrzna pracy [Poplucz 1984].

Opanowanie przez ucznidw tej umiejetnosci powinno nastgpowaé stopniowo.

W poczatkowym etapie ksztattowanie tej umiejgtnosci polega na przewadze Kkontroli

nauczycielskiej. Uczen, ktorego praca nad zadaniem jest kontrolowana przez nauczyciela

powinien by¢ zawsze poinformowany co, i w oparciu o jakie kryterium podlega ocenie. Na
pewno nie jest wystarczajace podanie koncowej, formalnej oceny efektu pracy w postaci
stopnia.

Kolejnym studium ksztattowania umiej¢tnosci samokontroli jest dokonywanie

kontroli przez nauczyciela wspdlnie z uczniami. Takie postgpowanie sprzyja konfrontacji

oceny uczniéw z wzorcem, jakim jest ocena dokonana przez nauczyciela. Powyzsza wspolna
ocena powinna dotyczy¢ zaré6wno czynnosci przygotowawczych, przebiegu wykonania
zadania przez ucznia, jak i rezultatu koncowego pracy.

Wzajemna kontrola dokonywana przez ucznidw jest nastgpnym etapem

W opanowaniu umiejetnosci samokontroli. Mniejsze zaangazowanie nauczyciela powoduje,
ze stopien trudnosci czynno$ci kontrolnych dla ucznia zwigksza si¢. Kontrola przebiegu
I wyniku kazdego zadania ruchowego, czy organizacyjnego przyczynia si¢ do ksztattowania
umiejegtnosci samokontroli, na przyktad ocena wykonania ¢wiczenia ksztaltujacego, elementu
techniki, sposobu rozstawienia przyrzadow, sedziowania, doboru ¢wiczen, rozwiazania

zadania problemowego itd. Wzajemna kontrola uczniéw jest etapem bezposrednio

poprzedzajacym czynnosci samokontroli.

W kazdym wymienionym etapie wprowadzajacym do umiejgtnosci samokontroli
ucznia nalezy postgpowaé zgodnie z zasadami nauczania-uczenia si¢. Szczegélnie nalezy
zwroci¢ uwage, aby stopien trudnosci zadania podlegajacego ocenie nie przekraczat
mozliwo$ci wykonania samokontroli przez ucznia.

Osiagnigcie przez nauczyciela efektu w realizacji omawianego zadania
dydaktycznego uzaleznione jest dodatkowo od warunkéw stworzonych na lekeji. Niezbedna
jest odpowiednia atmosfera i przychylna postawa nauczyciela. Ponadto uczen musi mieé
pewno$¢, ze stwierdzone w wyniku samokontroli niedociagnigcia nie beda powodem
przykrych nastgpstw, na przyktad wystawienia zlej oceny. Nie spelnienie wymienionych
warunkoéw moze przyczynic si¢ do zatajenia przez ucznia faktycznie wystgpujacych u niego,

a stwierdzonych w wyniku samokontroli brakow [Poplucz 1984].
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Bez wzgledu na zakres czynnosci kontrolnych lub samokontroli ucznidw nauczyciel
nie powinien by¢ biernym obserwatorem. Jego aktywno$¢ przejawiajaca si¢ w czynnosciach
motywujacych, informujacych i naprowadzajacych w znacznej mierze moze przyczynic si¢
do osiagnigcia przez uczniow celu w postaci wlasciwej oceny lub samooceny wykonanego

zadania.

Na lekcji wychowania fizycznego nauczyciel staje przed problemem realizowania
roznych tresci. Jedne z nich dotycza ciala i doraznych celéw np. ksztaltowanie sprawnosci,
nauczanie umiejgtnos$ci ruchowych inne za$ skierowane sa w strong intelektu i psychiki
cztowieka np. przekazywanie wiedzy i oddziatywanie wychowawcze. Do podanych wyzej
przyktadowych zakreséw tresci nauczyciel dobiera odpowiednie metody ich realizacji.
Dysponuje bowiem w swym repertuarze metodami nauczania czynno$ci ruchowych,
ksztalcenia zdolno$ci motorycznych, metodami przekazywania wiedzy i metodami
wychowawczymi. Mimo roznych zakreséw, do jakich odnosza si¢ poszczegdlne metody
podjeto probe sformutowania najbardziej ogdlnej ich definicji, ktéra powinna funkcjonowacé
w przedmiocie, jakim jest wychowanie fizyczne. Brzmi ona nastgpujaco: ,,metody
wychowania fizycznego to sposoby stawiania uczniow w sytuacjach zadaniowych, w ktorych
uczniowie pod kierunkiem nauczyciela dokonuja zmian w strukturze wtasnego ciata i jego
funkcjach, zdobywaja wiadomosci, umiejetnosci i nawyki w zakresie kultury fizycznej oraz
ksztattuja postawy wobec niej” [Strzyzewski 1989].

To uniwersalne okreslenie metody pozwala na widzenie wspoOlnych operacji
nauczyciela 1 ucznia zwigzanych z postgpowaniem podczas realizacji omawianych tutaj
wczesniej celow ksztalcenia. Stosowanie metod treningowych dotyczacych ksztattowania
zdolnosci motorycznych, nauczania umiejgtnosci ruchowych oraz metod przekazywania
wiadomosci dotyczacych kultury fizycznej posiada wspdlny obszar w tym, iz ich realizacja
zawsze odbywa si¢ w interakcjach nauczyciel-uczen (trener-zawodnik). Nauczyciel (trener)
przygotowujac ucznia w wyzej wymienionych zakresach zawsze konstruuje pewna droge
nauczania czy ksztalcenia. To, co wspolne na tej drodze, wynika generalnie z postrzegania
tego procesu w Kkategoriach pedagogicznych, natomiast szczegdélowo jest zwiazane
Z podejmowaniem przez nauczyciela 1 ucznia szeregu czynno$ci pedagogicznych
(przygotowawczych motywujacych, informacyjnych, kontrolnych, naprowadzajacych,
korekcyjnych, zabezpieczajacych).
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W zaleznosci od istoty stosowane] metody zmieniaja si¢ proporcje udziatu
nauczyciela i ucznia w osobistym wykonywaniu ww. czynnosci. Dzigki temu, Ze ich role
W realizacji czynno$ci pedagogicznych wzajemnie si¢ przenikaja, a uczen nie jest
mobilizowany do pracy tylko przy pomocy kar i nagrod, mozliwa stata si¢ budowa modeli
metod realizacji zadan ruchowych [Strzyzewski 1989], a proces ksztalcenia w procesie
wychowania fizycznego i sporcie nie zostal zredukowany do tresury.

Po doktadnym przeanalizowaniu wspomnianych wyzej modeli mozna wyrazi¢ opinig,
ze metody treningowe zwiazane 2z ksztalceniem zdolnosci motorycznych mozna
zakwalifikowaé ze wzgledow pedagogicznych do nastepujacych modeli metod: nasladowczej
Scistej, zadaniowej $cistej, programowanego usprawniania si¢ i problemowej. Integracja tych
dwoch réznych systemow metod wprowadza tad pedagogiczny w operacje nauczyciela i jego
podopiecznych. Dotyczy on nie tylko procesu wychowania fizycznego, ale rowniez procesu
treningowego.

Wydawac by si¢ mogto, iz porzadkowanie metod treningowych przez model metody
problemowej moze budzi¢ zdziwienie. Jest ono jednak nieuzasadnione. Na wysokim
poziomie opanowania nawyku ruchowego (przede wszystkim w sporcie) zawodnik i trener
tylko dzigki twérczym modyfikacjom moga dostosowaé technik¢ do indywidualnych
wlasciwos$ci organizmu lub wykorzysta¢ w niej osiagnig¢cia naukowe czy technologiczne
(porownaj ewolucje techniki w skoku w dal, wzwyz, pchnigcia kula czy skokéw i biegow
narciarskich). Dzigki temu, ze w wychowaniu fizycznym potrafimy pod wzgledem czynnosci
pedagogicznych uporzadkowa¢ metody charakterystyczne dla innych form uczestnictwa
w kulturze fizycznej nie funkcjonuja one w nim jako wyobcowane, tworzac lepiej lub gorzej
dopasowane ,,protezy”. Wychowanie fizyczne, z oczywistych wzgledéw nie przenosi na swoj
grunt w calo$ci dorobku teorii sportu, ale korzysta z niego w ograniczonym wyborze takim,
aby jak najlepiej osiaga¢ charakterystyczne dla siebie cele. Stad wtasnie, w powyzszych
fragmentach tej pozycji, tak szerokie odwotywanie si¢ do treSci charakterystycznych dla

sportu.
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ROZDZIAL V. METODY REALIZAC]JI ZADAN RUCHOWYCH

We weczesniejszych rozdziatach niniejszego opracowania omowiono ogdlne zasady
postepowania nauczyciela, ktorych przestrzeganie warunkuje osiagnigcie celow ksztalcenia
szkolnej kultury fizycznej, takich jak: wyposazenie ucznidw w zaséb umiejgtnosci
technicznych, przekazywanie wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, ksztaltowanie
zdolno$ci motorycznych oraz umiejgtnosci samodzielnego dzialania. Przedstawiono takze
ogolne reguty postegpowania dydaktyczno-wychowawczego nauczyciela, bedace podstawa nie
tylko osiagnigcia powyzszych celow, ale rowniez celow kierunkowych, to znaczy
dotyczacych wyrabiania u wychowankow zainteresowan, zamitowan i1 pozytywnych,
aktywnych i tworczych postaw wobec kultury fizyczne;.

Podporzadkowanie si¢ nauczyciela powyzszym zasadom powinno przejawiaé si¢
w prawidtlowym doborze $rodkow dydaktycznych, form organizacyjnych oraz metod,
w zaleznosci od zadan szczegétowych zaplanowanych w lekcji. Wséréod wymienionych
srodkow, ktorymi dysponuje nauczyciel szczegdlne miejsce zajmuja metody. Pod tym
pojeciem nalezy rozumie¢ ogodlnie ,,sposdb postgpowania stosowany s$wiadomie dla
osiagnigcia okreslonego celu” [Strzyzewski 1996].

Metody wychowania fizycznego mozna klasyfikowa¢ w zaleznosci od przyjetego
kryterium podziatu, stad tez w literaturze z zakresu metodyki wychowania fizycznego
funkcjonuje wiele roznorodnych systematyk metod. Biorac pod uwagg nie podlegajaca dzis
dyskusji prawde, ze w procesie ksztatcenia 1 wychowania efekt koncowy uzalezniony jest
przede wszystkim od stopnia wewnetrznej aktywnosci ucznidéw, wydaje sig, iz wlasnie to
kryterium powinno stanowi¢ podstawg klasyfikacji metod.

Takie stanowisko prezentuje S. Strzyzewski w sformutowanej przez siebie definicji
metody wychowania fizycznego (przedstawiono ja na zakonczenie poprzedniego rozdziatu).
Wystepujace w tej definicji sformulowanie ,,stawianie uczniow w sytuacjach zadaniowych”
eksponuje wtasnie konieczno$¢ wyzwolenia i wykorzystania aktywno$ci wewngtrznej ucznia,
jego samodzielnego i tworczego dziatania. Zakres aktywizacji ucznia uzalezniony jest od
rodzaju stosowanego zadania.

Wedlug S. Strzyzewskiego nalezy wyr6zni¢ [1996]:
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— zadania Scisle okreslone,

— zadania czesciowo okreslone,

— zadania problemowe.

O zadaniach S$cisle okreslonych méwimy wowczas, gdy osiagnigcie celu danego
dziatania wymaga od nauczyciela ustalenia programu, na ktory sktadaja si¢ zadania posrednie,
operacje ruchowe, kroki metodyczne.

Zadania czgéciowo okreslone, nie wymagajace S$cislego sterowania zewngtrznego,
zapewniaja uczniowi pewna swobodg¢ dzialania, rownoczes$nie przyczyniajac si¢ do
wywotania jego aktywnosci wewnetrznej. Nie jest to jednak dziatanie w peilni samodzielne,
lecz posrednio kierowane przez nauczyciela.

Pelna samodzielno$¢ i mozliwo$¢ tworczego dzialania daja uczniom zadania
problemowe. Polegaja one na tym, Ze osiagnigcie przez ucznia celu danego zadania odbywa
si¢ w sytuacji nie posiadania wystarczajacych sposobdw 1 srodkow.

Realizacji wymienionych zadan stuza okreslone metody, usystematyzowane
| scharakteryzowane przez S. Strzyzewskiego w  sposOb  cytowany  ponizej

[Strzyzewski 1996].

a. Metody realizacji zadan $cisle okreslonych - reproduktywne.

Metoda zadaniowa — scista. ,,Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej Scistej, to
znaczy w takiej, w ktorej uczniowie odczuwaja wewngtrzng potrzebg osiagnigcia
Scisle okreslonego przez nauczyciela celu”.

Metoda nasladowcza — Scista. ,,Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej w wyniku
nakazow 1 polecen. Nauczyciel $cisle okresla zadanie-¢wiczenie, a uczniowie $cisle je
odtwarzaja (nasladuja pokazany ruch). Wierne odtworzenie ¢wiczenia jest nagradzane
a inwencja (odstepstwo od pokazanego wzorca) karana”.

Metoda programowanego uczenia sie. ,,Metoda jest podobna do metody zadaniowej - Scistej.
Roéznica polega na tym, iz program osiagnigcia celu nauczyciel podaje nie ,,na Zzywo”,
lecz w postaci broszury lub tablic informacyjnych, a uczen samodzielnie uczy sig,
kontroluje, koryguje 1 ocenia”.

b. Metody realizacji zadan czgsciowo okreslonych — proaktywne .

Metoda zabawowa — nasladowcza. ,Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa polegajaca na
wywolaniu u dzieci potrzeby nasladowania okreslonego przedmiotu czy zjawiska,
ktorego istota jest okreslony ruch. Zadaniem dzieci jest nasladowanie owego

przedmiotu, czy zjawiska, wedtug wtasnego wyobrazenia 1 inwencji (programu)”.
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Metoda zabawowa — klasyczna. ,,Dzieci stawiane sa w sytuacji zadaniowej poprzez podanie
przez nauczyciela fabuly zabawy lub przepisow gry i odpowiednie czynnosSci
organizacyjne (celem przygotowania terenu zabaw i gier oraz przyborow). W tej
sytuacji zachowanie si¢ uczniow jest swobodne 1 samodzielne. Jedynymi
ograniczeniami sg fabuta i przepisy”.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu. ,,Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa polecajac
uczniom wykonanie prostego zadania w odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowe;.
Celem bezposrednim dla uczniéw jest wykonanie zadania. Wiasciwy cel jest znany
tylko nauczycielowi”.

Metoda programowanego usprawniania sie. ,,Cwiczacy czuje si¢ w sytuacji zadaniowej,
poniewaz odczuwa potrzebg usprawnienia si¢, w wyniku ktorej podejmuje okreslony
program dziatania (na przyklad na ,Sciezce zdrowia”). Rolg regulatora czynnosci
usprawniajacych sprawuje $rodowisko (teren, przyrzady, tablice orientacyjne).
Wykonanie konkretnych zadan wymaga pewnej inwencji od usprawniajacego sig”.

c. Metody realizacji zadan wymagajacych petnej inwencji tworczej uczniow (kreatywne).

,,Metoda ruchowej ekspresji tworczej. Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej,
ktora uczniowie powinni samodzielnie, tworczo rozwiaza¢, przy czym kazde
rozwiazanie zademonstrowane przez ucznia uwaza si¢ jako poprawne. Zadania
podlegaja na inscenizacji okre§lonych tematéw ruchem i mimika.

Metoda problemowa. Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji problemowej, to znaczy w takiej,
z ktora uczniowie spotykaja si¢ po raz pierwszy 1 nie znaja sposobu jej rozwiazania.
Uczniowie samodzielnie analizuja sytuacjg, tworza programy (pomysty) rozwigzania
problemu i weryfikuja jego poprawnos$¢ w praktycznym dziataniu”.

Omawianie metod realizacji zadan ruchowych 1 procesu realizacji celéw ksztatcenia
| wychowania w odrgbnych rozdziatach niniejszego podrgcznika moze by¢ przyjgte jako
sztuczne rozdzielenie zagadnien integralnie ze soba powiazanych. Jest faktem, ze kazde
zadanie ruchowe moze by¢ realizowane tylko poprzez zastosowanie odpowiednich metod
(metody realizacji zadah ruchowych), w sktad ktéorych wchodza wszystkie mozliwe
pedagogiczne czynnosci nauczycielskie. Rozdzielenie metod realizacji zadan ruchowych od
zadan dydaktycznych jest jednak $wiadomym zamierzeniem autoréw, tylko pozornie
nielogicznym. W poprzednim rozdziale wyeksponowano bowiem, przede wszystkim, kolejno
po sobie nastgpujace zadania metodyczne, ktorych przestrzeganie jest nieodzownym
warunkiem efektywnego dzialania nauczyciela, a wigc osiagania stawianych celéw

ksztatcenia. Przykladowe zadania ruchowe (zabawy, ¢wiczenia) tam zamieszczone, maja
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przede wszystkim na celu zobrazowanie pewnego charakteru dziatalno$ci ruchowej
specyficznego dla danego etapu szkolenia (np. I zadanie metodyczne w ksztattowaniu sity —
wszechstronne pobudzenie sitowe). Pominigta zostala natomiast, przede wszystkim przy
omawianiu ksztattowania zdolno$ci motorycznych 1 umiejetnosci w zakresie technik
sportowych, warstwa pedagogiczna. O niej decyduje zastosowana metoda realizacji zadan
ruchowych.

Celem tego rozdziatu jest dokonanie przegladu mozliwosci stawiania uczniom zadan
scisle okreslonych, czesciowo okreslonych 1 tworczych na lekcji, w zaleznosci od celow
wychowania fizycznego i potrzeb lekcji, a na tym tle mozliwo$¢ stosowania okre§lonych
metod. Ukazanie nauczycielowi, ze metody realizacji zadan ruchowych w wielu sytuacjach
moga by¢ wykorzystywane zamiennie, w zaleznosci od tego, jaki jest wiek ¢éwiczacych,
a takze jaki efekt wychowawczy, obok dydaktycznego, zamierzamy osiagnac.

Nie bedzie przeprowadzana szczegdélowa analiza kazdej metody pod katem
poprawnosci czynnos$ci nauczycielskich 1 uczniowskich. Nalezy bowiem uznaé, ze aktualnie
dostgpna jest wystarczajaca ilo$¢ publikacji metodycznych zajmujacych si¢ powyzszym
zagadnieniem [Bondarowicz 1983, Gniewkowski 1974, Goérna, Skalik 1988, 2000, Grzeska
1962, Jaczynowski 1975, Kupisiewicz 1967, Nawara, Nawara 2001; Niewiadomski 1975,
Portmann 2004, Przewgda 1971, Raczkowska-Bekiesinska 1972, Stawczyk 1974, Strzyzewski
1980, 1974, Sleczkowski i in. 1984, Staskiel 1988, Seybold-Brunnhuber 1970, Trze$niowski
1989, i inne]. Najmniej popularna jest metoda problemowa. Z tego wzgledu w zaltaczniku 4

zamies$ciliSmy stosowne przyktlady.

1. Metody realizacji zadan ruchowych a ksztaltowanie zdolnosci

motorycznych

Ksztaltowanie zdolnosci kondycyjnych moze by¢ realizowane przy zastosowaniu
metod realizacji zadan $cisle okreslonych, z wyjatkiem metody programowanego uczenia sig,
ktéra dotyczy przede wszystkim nauczania struktury ruchu. Stosowanie zadan S$cisle
okreslonych wymagane jest zwlaszcza wowczas, gdy celem oddzialywania sa wybrane grupy
mig$niowe, na przyktad ksztattowanie silty ramion czy gibkosci itp., a efekt koncowy zalezy
od wlasciwie przyjetej pozycji wyjsciowej, precyzyjnego przebiegu ruchu i jego dozowania.

Im trudniejsze dane zadanie pod wzgledem programu ruchu i obciazenia, tym wigksze
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znaczenie dla efektow pracy dydaktyczno-wychowawczej posiada odczuwanie przez ucznia
wartosci celu danego zadania. Z tego wzgledu bardziej efektywne jest stosowanie metody
zadaniowej-Scistej, a ograniczanie wykorzystania metody nasladowczej-$cistej do zadan
prostych i do tych uczniow, ktorzy pomimo wysitkoOw nauczyciela nie sa umotywowani

| wymagaja nakazu.

Przyktady:
— podpdr przodem, ugigcia i wyprost ramion — 3 razy (sita ramion),
— zrozbiegu, z odbicia jednonoz, przeskok przez jedna czgs$¢ skrzyni, ladowanie na
noge wymachowa i przebiegnigcie (sita dynamiczna),

— przebiegnigcie trzech okrazen boiska w ciagu 3 minut (wytrzymatos$¢).

W pracy z grupami dzieci mtodszych, u ktorych motywacja zewngtrzna nie jest
W stanie zapewni¢ wlasciwego zainteresowania ucznidw zadaniem $cisle okreslonym, nalezy
stosowa¢ takze zadania czg§ciowo okreslone, ktorych istota jest miedzy innymi wywotanie
wewngetrznej aktywnosci uczniow. Nalezy jednak dobraé¢ odpowiednia metode w zaleznosci
od celu. Jezeli, podobnie jak w poprzednim przyktadzie, celem oddzialywania ma by¢
okreslona zdolno$¢ motoryczna, ktorej ksztaltowanie jest uzaleznione od poprawnosci
podejmowanych dziatan, wowczas nalezy takie zadania realizowa¢ metoda zabawowa
nasladowcza (w klasie I-II) lub metoda bezposredniej celowosci ruchu (od klasy I). Dziatanie
w tych metodach opiera sig¢, migedzy innymi, na $cisle okre§lonej pozycji wyjSciowej
lokalizujacej ruch. Rézni si¢ jedynie sposdb programowania dziatan uczniow. W pierwszym
przypadku poprzez odwolanie si¢ do wyobrazni dziecka, a w drugim poprzez stawianie

atrakcyjnych zadan ruchowych, na przyktad z przyborem.

Przyktady:
a) metoda zabawowa-nasladowcza:
— przysiad podparty — ,,skoki zabki” (sita dynamiczna nog),
— lezenie przodem, ,,10t szybowca” (sita migsni grzbietu),
— siad skrzyzny, ramiona w gorg, ,,drzewa na wietrze” (gibkos¢).
b) Metoda bezposredniej celowosci ruchu:
— postawa, ramiona w przéd z krazkiem trzymanym oburacz, ,.dotknij

naprzemian prawym i lewym kolanem krazka” (¢wiczenie nog),

135



— lezenie przodem na pilce lekarskiej — ,,kto potrafi utrzymac si¢ dtuzej w tej
pozycji” (mig$nie grzbietu),
— w parach przodem do siebie w odlegtosci 3m — lezenie przodem — podania

pitki oburacz (sita migsni grzbietu).

Jesli dla celu ksztatcenia okreslonej zdolnosci motorycznej niezbedne jest
wszechstronne pobudzenie organizmu (aparat ruchu, uklad krazeniowo-oddechowy)
wowczas obok wymienionych wyzej metod mozna zastosowaé metode zabawowa klasyczna.
Jej dodatkowym walorem jest bardzo duze emocjonalne angazowanie si¢ ucznia, na przyktad
poprzez warunkowane przepisami wspotzawodnictwo indywidualne, czy zespotowe, lub tez

utozsamianie si¢ z sytuacja zadaniowa okreslona w postaci fabuty zabawy.

Przyktady:
,Lawina” (szybkos¢),
,»Spychacze” (sila),

»Bocian 1 zabki” (sita dynamiczna nog).

Nalezy zwro6ci¢ uwage, ze podstawowy podzial gier i zabaw ruchowych (biezne,

rzutne, skoczne, na czworakach...) z gory okresla mozliwos$¢ ich wykorzystania w tym celu.

Zadania tworcze nie maja wigkszego zastosowania dla realizacji omawianego celu
ksztatcenie. Zadania realizowane metoda ruchowej ekspresji tworczej daja zbyt duza swobode
uczniom i uniemozliwiaja planowanie oddziatywan w sferze zdolno$ci kondycyjnych. Mozna
jednak narzucajac odpowiedni rytm tworczego dziatania wplywaé na rozwijanie
wytrzymatosci, a okreslajac w sposob ogo6lny pozycje wyjsciowa (na przyktad realizacja
tematu w pozycjach niskich) lub dominujacy charakter ruchu przewidywaé wpltyw

wykonywanych przez uczniéw ¢wiczen na organizm.

Przyktady:
— ,,wykonaj w ciagu siedmiu minut dowolne podskoki w rytm muzyki” (sita
dynamiczna nég, wytrzymatos¢),
— ,,jestescie sprinterami na treningu” (szybkos¢),

— ,taniec Indian przy ognisku” (sita dynamiczna nog).
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Metoda problemowa daje w tym wzgledzie nieco wigksze mozliwo$ci niz metoda
ekspresji tworczej, bowiem istota sytuacji problemowe;j jest $ciste ukierunkowanie ucznia na
osiagnigcie celu. W zwiazku z tym problem moze by¢ tak sprecyzowany, aby dziatania ucznia
zmierzajace do jego osiagnigcia stuzyly ksztattowaniu okreslonych zdolnosci kondycyjnych,

oczywiscie przy wykorzystaniu wiedzy ucznia na dany temat.

Przyktady:
— w grupach: przetransportowa¢ materac do wyznaczonej mety tak, zeby nie byt
niesiony w rekach i przesuwany po podtodze (sita),
— indywidualnie, wykorzysta¢ laskg¢ gimnastyczna, pitke lekarska, materac, opony
do wykonania kilku ¢wiczen sitowych,
— indywidualnie, wykonujac podskoki zademonstruj rézne pozycje symetryczne,

czas 5 minut (wytrzymato$c).

Ksztaltowaniu zdolnosci kondycyjnych sprzyja stosowanie metody programowanego
usprawniania si¢, bowiem jej istota jest to, ze uczen samodzielnie wykonuje zaprogramowane

zadania ruchowe ukierunkowane przede wszystkim na powyzszy cel.

Przyktady: wybrane zadania zawarte w instrukcji zamieszczonej na kolejnych

stanowiskach §ciezki sprawnosciowe;j:
,W zwisie podpartym, uno$ biodra w gor¢ i w dot — 8-12 razy” (sita migsni
grzbietu),

— ,,przeskakiwa¢ pnie ze zlaczonymi nogami 25-30 metréw trasy” (sita
dynamiczna),

— ,sledzac na pniu, wykonaj sktony w tyl — 8-10 razy (migsnie brzucha)”

[Strzyzewski 1974].

Ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych moze by¢ rozpatrywane z dwoch punktow
widzenia: ksztattowania zdolno$ci sterowania ruchem (laczenie ruchow, rdznicowanie
ruchéw, rownowaga, orientacja) oraz rozwijania zdolno$ci adaptacji motorycznej (orientacja,
rytmizacja ruchu, zdolno$¢ reakceji, zdolno$¢ dostosowania ruchowego) [Blume 1981, Hirtz
1985].
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Osiagnigcie powyzszego celu ksztalcenia wymaga stawiania przed uczniem
ukierunkowanych i réznorodnych zadan $ci§le okreslonych, w ktorych droge rozwiazania
stanowia ¢wiczenia o ztozone] zewnetrznej 1 wewngtrznej strukturze ruchu, lub proste,
wykonywane w zmiennych warunkach, co zostalo szczegdélowo omoOwione w jednym
z wezesniejszych  rozdziatéw. Celowe jest zatem wykorzystanie zaréwno metody
nasladowczej-Scistej jak 1 zadaniowej-$cistej, przy czym korzystniejsza jest metoda

zadaniowa-$cista.

Przyktady:

— nauczanie roznorodnych technik sportowych i rekreacyjnych,

— postawa, podskoki wykroczno-rozkroczne z jednostronnym krazeniem ramion,
— klek podparty, réwnoczesny wznos prawej wyprostowanej nogi w tyt

Z wysunigciem prawego ramienia w przoéd — wytrzymac.

Sposrod metod realizacji zadan czesciowo okreslonych znajdzie tu zastosowanie
metoda bezposredniej celowosci ruchu, poniewaz nauczyciel formuluje zadanie w taki
sposob, aby wykonanie zadania przez ucznia bylo zgodne z zatozeniem nauczyciela. Istnieje

wigc mozliwos$¢ narzucenia ¢wiczenia o danym stopniu komplikacji.

Przyktady:

— postawa, pitka miedzy stopami — ,,kto potrafi podrzuci¢ pitke bezposrednio do
rak?”,

— rozkrok, pitka trzymana w rekach ,,przerzu¢ pitke miedzy nogami, a nastepnie
chwy¢ ja zanim upadnie na podtoge”,

- ,,przejdz po taweczce nie zrzucajac ustawionych na niej przeszkod”.

W przypadku metody zabawowej-klasycznej, ksztattowaniu koordynacji ruchowej
sprzyjaja tylko niektore rodzaje zabaw lub gier ruchowych szczegétowych, na przyktad
zabawy orientacyjno-porzadkowe, rownowazne, zwinno$ciowe, a takze pozostate rodzaje gier
I zabaw, w ktorych w sytuacji emocjonalnego zaangazowania uczen wykonuje nie pojedyncze

zadania ruchowe lecz ich kompleksy.
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Przyktady:

— ,,Obrona twierdzy”

- ,,Waz w kole”

— Wyscig rzedoéw z pokonaniem toru przeszkod: przej$cie pod taweczka, przeskok
ponad jedna czescia skrzyni, okrazenie choragiewki, przewrot na stercie

materacy.

Kazdy problem ruchowy realizowany metoda problemowa, ktérego rozwiazaniem sa
¢wiczenia niekonwencjonalne, wyrozumowane, ztozone, przyczyniaja si¢ do ksztattowania
zdolnosci koordynacyjnych, przy rownoczesnym wykorzystaniu wszystkich wilasciwosci,

jakie wynikaja z istoty tej metody.

Przyktady:

— indywidualnie: wykorzystaj pitke do ¢wiczen, w ktorych bardzo trudno jest
utrzymac rOwnowage,

— w grupach: przetoczy¢ odpowiednia ilo$¢ pitek detych do oznaczonej mety nie
dotykajac ich nogami ani r¢gkami,

— indywidualnie: w lezeniu przodem przedosta¢ si¢ do okre§lonej mety bez

pomocy rak — glowa nadaje kierunek ruchu.

Zadania realizowane metoda ruchowej ekspresji tworczej raczej nie daja mozliwosci
wzbogacania zdolnosci koordynacyjnych w aspekcie zdolnosci sterowania ruchem. Uczen
realizuje dany temat ruchowy wykorzystujac przede wszystkim wczesniej utrwalone nawyki
ruchowe. Nie ma zatem w dziataniach ucznia nowych, trudnych, skomplikowanych form
ruchu. Biorac jednak pod uwage zdolno$ci adaptacji motorycznej nalezy przypuszczaé, ze
temat ekspresji ruchowej, ktorego realizacja wymaga orientacji, zmiany rytmu ¢wiczenia, czy

szybkosci reakcji, moze w znacznym stopniu przyczyni¢ si¢ do ich ksztattowania.

Przyktady:
— w rytm muzyki przechodzenie po laweczkach rozstawionych w réznym uktadzie
przestrzennym,

— dowolny taniec w rytm muzyki — w momencie jej przerwania przyjecie ,,dziwnej”

pozycji ciala,
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— w dowolnej pozycji posuwanie si¢ po liniach zygzakowatych w trzech etapach
zakonczonych krotkim odpoczynkiem — kazdy etap drogi pokonywany jest w innej

pozycji (niskiej, §redniej, wysokiej).

2. Metody realizacji zadan ruchowych a proces nauczania

technik i taktyk sportowych

Odwotujac si¢ do rozdziatu niniejszej pozycji poswigconego temu zagadnieniu, nalezy
przeanalizowa¢ mozliwo$¢ stosowania metod realizacji zadan $cisle okreslonych, czesciowo
okreslonych i1 problemowych w zwiazku z kolejnymi nast¢pujacymi po sobie etapami pracy
nauczyciela zmierzajacymi do tego celu, ktorymi sa:

— przygotowanie kondycyjne i koordynacyjne,

—  wytworzenie wyobrazenia nauczanego elementu,

— opanowanie umiej¢tno$ci przez ucznia poprzez wielokrotne powtarzanie i eliminacjg
btedow,

— doskonalenie i utrwalanie opanowanej umiejgtnosci.

Kwestia  wykorzystania  znanych  metod dla  ksztaltowania  zdolnosci
koordynacyjnych i kondycyjnych zostata juz oméwiona. W tym przypadku nalezy jednak
zwroci¢ uwagg, ze przygotowanie koordynacyjne powinno utatwic¢ proces opanowania danej
umiej¢tnosci 1 wyobrazenie techniki. Dobor zadan szczegdtowych (prostych) powinien zatem

uwzglednia¢ specyfike nauczanej techniki.

Przyktady:
a) metoda zadaniowa (nasladowcza) — $cista:
— postawa, dwa podskoki obun6z w miejscu, na trzy wyskok rozkroczny, zeskok
0 nogach zlaczonych, (przygotowanie do skoku rozkrocznego),
b) metoda bezposredniej celowosci ruchu:
— przysiad podparty migdzy dwoma narysowanymi kolami, ,,nie odrywajac rak
zrob tak, aby nogi znalazty si¢ raz w jednym kole, raz w drugim, na przemian
(przygotowanie do przerzutu bokiem)”,

¢) metoda zabawowo-nasladowcza:
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— ,,wierzganie konika” (przygotowanie do stania na rekach),
d) metoda zabawowa-klasyczna:
— ,,R0Db tak, nie rob tak” (przygotowanie do dowolnego ¢wiczenia),
e) metoda ruchowej ekspresji tworczej:
— w parach, bez pitki —,gramy w siatkdwke z partnerem niedoktadnie podajacym
pitke” (przygotowanie do przyjecia pitki w pozycji niskiej),
f) metoda problemowa:
— w parach: ,,ustawcie si¢ tak, aby jeden z pary byl w pozycji niskiej, a drugi nie

mial kontaktu z podtoga” (przygotowanie do piramid dwojkowych).

Wykorzystanie wymienionych metod, glownie proaktywnych i tworczych, nie tylko
przygotuje organizm pod wzgledem koordynacyjnym, ale takze psychicznym. Bedzie to
wynika¢ ze znacznego zaangazowania emocjonalnego uczniéw, a w przypadku zastosowania
metody bezposredniej celowosci ruchu 1 problemowej z zaciekawienia zadaniem. Stosowanie
metody problemowej daje dodatkowe, poza wymienionymi, korzysci. Uczen napotykajac
w toku samodzielnej pracy na trudnosci dotyczace znalezienia sposobu osiagnigcia celu oraz
na trudno$ci natury technicznej, szybciej wyobrazi sobie poprawny przebieg ¢wiczenia, jego
sktadowe elementy i dostrzeze istot¢ btedu oraz skuteczniej zapamigta uwagi nauczyciela
w kolejnym etapie pracy, ktorym jest opanowanie umiejgtnosci poprzez wielokrotne
powtarzanie 1 korygowanie bigdow.

Dla korekcji bledow w procesie opanowania umiejgtnosci niezbgdne jest sterowanie
zewngtrzne, a wigc jest to zadanie $cisSle okreslone, ktore nalezy realizowa¢ metoda
zadaniowa-Scista lub metoda programowanego uczenia si¢. Usuwanie bledow jest
dtugotrwate, wymagajace stalego skupienia uwagi dowolnej ucznia. Nie jest to mozliwe bez
jego umotywowanej postawy, dzigki ktdrej uczen nastawia si¢ na przyjgcie uwag nauczyciela.
W zwiazku z tym, nie powinno si¢ dla nauczania technik sportowych stosowa¢ metody
nasladowczej-§cistej, zmuszajacej ucznia do pracy poprzez system kar lub nagrod (brak

czynnosci motywujacych).

Przyktad:
metoda zadaniowa-$cisla (wybrane ¢wiczenia z ciagdw metodycznych):
— PR w bok, wznos nogi i odchylenie tutowia w przeciwng strong: zamach bokiem

do stania na rgkach z pomoca wspoléwiczacego, ktdry przytrzymuje ¢wiczacego
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w staniu na r¢kach o nogach i tutowiu wyprostowanych (przerzut bokiem),

— ¢wiczacy ustawiony przodem w odleglosci ok. 4 m od $ciany: rzut pitki oburacz
z dotu o $ciang, po kozle amortyzacja pitki na przedramionach utozonych do
odbicia sposobem dolnym oburacz z przyjeciem niskiej postawy (podanie pitki
oburacz sposobem dolnym),

— poskoki w dwurytmie w miejscu, skoczek wykonuje w miejscu rytmiczne
poskoki w gore — dwa odbicia z prawej nogi, dwa z lewej itd. Przyjmujac, ze
4 podskoki (2 na prawej, 2 na lewej) stanowia jeden cykl, nalezy wykona¢ 4-6

cykli w jednym powtdrzeniu, Praca ramion jak w biegu (trojskok).

Przyktad:

Metoda programowanego uczenia si¢ (dwa wybrane ,,kroki” z programu nauczania
skoku zawrotnego:

— ,,Brak umiejgtnosci krotkiego, dynamicznego odbicia uniemozliwia ci dobre
wykonanie zadania. Postaraj si¢ wigc o skakanke krecac nig 10 razy w przdd,
potem 10 razy w tyl, przeskakuj sprgzyscie odbijajac si¢ obundz Jezeli nie
popehnitas btedu ani razu i lekko odbijates si¢ wro¢ do zadania 3/11, powinnas je
teraz wykona¢ dobrze (nauka naskoku i odbicia z odskoczni).”

— Teraz musimy sprawdzié, czy starczajaco wysoko odbijasz si¢ unoszac biodra do
gory 1 czy umiesz cicho, fadnie ladowaé. Wykonaj taki sam przeskok zawrotny o
skulonym tutowiu przez taweczke, ale ponad lezaca na laweczce przeszkode
(pitka Iub inny przedmiot). Czy udalo ci si¢ przej$¢ ponad przeszkoda nie
potracajac jej 1 cicho wyladowa¢ z oderwaniem rgki w bok? Jezeli tak —
awansujesz do wykonania zad. 9/l11I.

— Jesli nie — przeréb zadanie dodatkowe nr 8/III (nauka lotu nad skrzynia oraz

ladowanie po skoku)” [Raczkowska-Bekiesinska 1972]

Powyzsze przyktady pojedynczych zadan ilustruja zasadnicza, charakterystyczna dla

metody programowanego uczenia si¢ zasad¢ samokontroli 1 samooceny. Kazde zadanie musi

by¢ poprawnie wykonane, a pomaga w tym uczniowi doktadnie podany sposob samokontroli,

Ktora utatwiaja umiejgtnie zastosowane przybory i przyrzady. Dzigki precyzyjnej kontroli na

142




kazdym etapie opanowywania umiej¢tnosci koncowy efekt uczenia si¢ cechuje bardzo
poprawny obraz ruchu.

Z grup metod realizacji zadan cz¢$ciowo okreslonych mozna w celu korekty btedow
wykorzysta¢ metode zabawowo-nasladowcza, wykorzystujac wyobrazni¢ dzieci i ich

zdolno$¢ myslenia konkretno-obrazowego.

Przyktady:

— postawa, RR w gorze — ,,ruchome sprezynki” (korekcja pracy nég w czasie odbicia
sposobem oburacz gornym),

— ,,bieg baletnicy” (poprawa stawiania stop w czasie biegu),

— siad skulony ,,kotyska” (korekcja uktadu glowy w czasie przewrotow).

Roéwniez z tej grupy metod mozna zastosowaé metode bezposredniej celowosci ruchu,
wykorzystujac przybory i przyrzady w taki sposob, aby postawione uczniom zadanie dato
w efekcie poprawny obraz nauczanego elementu. Wielokrotne powtarzanie zadania
(¢wiczenia) w takich warunkach pozwala na wyksztalcenie wiasciwego nawyku ruchowego.
Korekcja bledow metoda bezposredniej celowosci ruchu nosi w metodyce nazwg ,,sposobu
dodatkowego pobudzenia” (stosowanego migdzy innymi w metodzie programowanego

uczenia sig).

Przyktady:
— plotek lekkoatletyczny ustawiony przed skocznia, ,,z rozbiegu z odbicia jednon6z
pokonaj ptotek tak, aby wyladowac jak najdalej” (odbicie do skoku w dal),
— przysiad podparty, woreczek pod broda ,,wykonaj przewr6t w przod nie gubiac
woreczka” (uktad gtowy w czasie przewrotu),
— ustawienie przodem do zawieszonej pitki ,,staraj si¢ noga wymachowa kopnaé
pitke — na jakiej wysokosci jeste§s w stanie dosiggnac pitke¢?” (praca nogi

wymachowej w skoku wzwyz technika przerzutowa).

Metody tworcze nie maja zastosowania w procesie opanowywania umiejgtnosci
w zakresie technik sportowych.

Finalnym efektem nauczania techniki jest nie tylko poprawne wykonanie, lecz
umiejgtnos¢ wykorzystania danego nawyku w réznorodnych zmiennych sytuacjach. Efekt ten

uzyskuje si¢ w ostatnim stadium ksztattowania nawyku ruchowego, jakim jest utrwalanie

143




| doskonalenie opanowanej umiejetnosci droga wielokrotnego powtarzania w zmiennych
warunkach. Pojgciem zmiennych warunkéw mozna okres§li¢c warunki zewngtrzne wykonania
danego elementu, jak i wewngtrzne, zwiazane ze stanem emocjonalnym ucznia.

Zmiana warunkow moze by¢ w sposob celowy dokonywana przez nauczyciela przez
stawianie zadan S$cisle okreslonych. Z uwagi na znaczny stopien trudnosci ¢wiczen
I konieczno$¢ poprawnego ich wykonania, nie ma w tym przypadku zastosowania metoda

nasladowcza-$cista, lecz tylko metoda zadaniowa $cista.

Przyktady:

— po zwodzie przyjecie pitki zakonczone rzutem z biegu (dosk. rzutu z biegu),

— w parach: przyjecie pitki niedoktadnie podanej sposobem oburacz goérnym
W postawie niskiej 1 doktadnie nagranie do partnera (dosk. odbicia sposobem
oburacz gornym),

— uklad éwiczen: z uniku podpartego przewrdt w przod do rozkroku, podskokiem

przysiad — postawa (dosk. przewrotu w przod do rozkroku).

Z grupy metod proaktywnych korzystne jest stosowanie w tym celu metody
zabawowej klasycznej z uwagi na zwiazane z istota tej metody stany emocjonalnego
zaangazowania ¢wiczacych, czyli odmienne warunki wewngtrzne. Zarowno zabawy jak i gry
ruchowe z umiejetnie wprowadzonym elementem technicznym moga spetnia¢ rolg¢ znacznie
wigksza dla doskonalenia umiejgtnosci, niz wielokrotne powtarzanie zadania $cisle

okreslonego.

Przyktady:
— ,.Sztafeta okrezna z przekazywaniem pateczki”,
— ,,Gra na cztery bramki”,

- ,,Wyscig pitek w dwuszeregu”.

Takze umiejgtne stosowanie metod tworczych, zarowno metody ruchowej ekspres;ji
tworczej, jak i metody problemowej moze da¢ korzystne efekty dla wytworzenia nawyku
ruchowego. Na tym etapie ksztalcenia niekoniecznie strona dominujaca musi by¢ nauczyciel.
Pozostawienie inwencji uczniom poprzez wiasciwe stawianie zadan problemowych moze
przyczyni¢ si¢ do skutecznego laczenia zadan w zakresie usamodzielniania i wyzwalania

inwencji tworczej z zadaniami dotyczacymi utrwalania technik sportowych. Nalezy
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oczekiwaé, ze podobnie jak w przypadku metody zabawowej klasycznej, stosowanie zadan
problemowych zaktywizuje ucznia poprzez zainteresowanie wykonywanym zadaniem,

wczesniej juz wielokrotnie powtarzanym.

Przyktady:
a) Metoda problemowa:
»Ze zgromadzonego sprzetu (taweczka, pitki lekarskie, skrzynia, ptotek
lekkoatletyczny) utéz tor przeszkdd i pokonuj go nie przerywajac koztowania”
(doskonalenie koztowania),
— ,ze znanych ci krokow uléz i opanuj ukiad polki — 12 taktéw (doskonalenie
opanowanych krokow polki),
— ,,z poznanych elementdw gimnastycznych (stanie na rgkach, przewrot w tyt,
przerzut bokiem, arabeska) opracuj i opanuj uktad ¢éwiczen w rytm muzyk”
(dosk. wymienionych elementow).
b) Metoda ruchowej ekspresji tworczej:
»Wystep gimnastyczki z szarfa (pitka, skakanka)”,
— w dwojkach lub trojkach — jedno dziecko koztuje pitkg, a drugie stara si¢ ja
przechwyci¢,

,improwizacja ruchowa z motywem: obroty, przewroty, przerzuty”.

3. Metody realizacji zadan ruchowych a przekazywanie

wiadomosci z zakresu kultury fizycznej

Przekazywaniu wiadomosci z zakresu kultury fizycznej stuza okreslone wypracowane
przez pedagogike 1 metodyke metody przekazywania i zdobywania wiadomosci [Strzyzewski
1982, 1985, 1996, Gorna-Lukasik 2010]. Zadna z metod realizacji zadan ruchowych nie
wykracza w tym wzgledzie poza dostarczenie uczniom prostych zmystowych doswiadczen.
Jedyny rezultat, jaki mozna osiagna¢ tymi metodami, to utrwalenie znajomosci regul
zachowania si¢ w czasie czynnego uczestnictwa w zajgciach ruchowych.

Inaczej przedstawia si¢ sytuacja w przypadku problemow. Jak pisze W. Zaczynski
»Efektywnos¢ procesu dydaktycznego mozemy zapewni¢ przez celowe taczenie uczenia si¢

problemowego z uczeniem si¢ nowych gotowych tresci. Uczenie si¢ poprzez rozwigzywanie
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problemow doprowadza do rozumienia podstaw i1 zasad nauki oraz do umieje¢tnego ich
sensownego stosowania w dziataniach wtasnych...” [Zaczynski 1974]. Powyzszy cytat
sugeruje, ze stawianie uczniom probleméw powinno mie¢ przede wszystkim na celu
wzbogacanie ich wiedzy. A zatem, aby wyposazy¢ ucznia w wiedze operatywna
umozliwiajaca wychowankowi dzialanie w tych warunkach, w jakich bedzie pracowat
I wypoczywal korzystniejsze od metod podajacych jest stosowanie metody problemowe;j.
Powinna ona by¢ stosowana dla przekazu tresci dotyczacych bezposrednio dzialalnosci

ruchowej, a wigc poj¢¢ z zakresu motorycznosci, rodzajow i doboru ¢wiczen itd.

Przyktad:

Wiedzg na temat ¢wiczen zwinnosciowych mozna przekazaé poprzedzajac
informacje stowna nastepujacym problemem: ,wykorzystujac pitke i laske
gimnastyczng wykonaj ¢wiczenia, w ktorych trzeba czgsto zmienia¢ pozycje

ciala”.

Nazwanie uzyskanych rozwiazan ¢wiczeniami zwinno$ciowymi, podanie krotkiej informacji,
w jakiej dyscyplinie sportu zdolno$¢ ta jest niezbgdna, a nastgpnie odtworzenie przez
wszystkich ucznidow najtrudniejszego wymyslonego ¢wiczenia pozostawi niewatpliwie
trwalszy $lad w pamigci ucznidow, niz gdyby przekazanie tej informacji odbyto si¢ tylko za
pomoca metod podajacych. W przedstawionym przykladzie, przekazywanie wiadomosci nie
zmniejsza intensywnosci lekcji, co w przypadku zaje¢ kultury fizycznej jest bardzo istotne.
Celowe jest takze utrwalanie juz posiadanej przez uczniow wiedzy poprzez stawianie
im probleméw wymagajacych wykorzystania wiadomos$ci w sytuacjach, z ktérymi do tej pory
nie spotkali si¢. Czy zawsze dla ksztaltowania zdolno$ci motorycznych i utrwalania
wiadomosci na ten temat musza by¢ stosowane obwody ¢wiczebne, tory przeszkod itp.
zawierajace zadania Sciste, narzucone przez nauczyciela? Dla przykltadu mozna poréwnac
dwie sytuacje, w ktorych celem jest ksztaltowanie sity i1 utrwalanie wiedzy na temat jej

ksztaltowania.

Sytuacja I: Ustawiony z przyboréw i przyrzadow obwdd stacyjny — 10 stanowisk.
Nauczyciel objasnia, uczen demonstruje sposob wykonania ¢wiczenia na
poszczegbdlnych stanowiskach, po czym wszyscy uczniowie przystepuja do

dziatania.
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Sytuacja II: Ten sam obwdd stacyjny. Nauczyciel stawia problem: ,,Pokonaé caly
obwod stacyjny maksymalnie wykorzystujac przybory i przyrzady dla

ksztaltowania sity”.

Wystarczy porownaé zaangazowanie emocjonalne (zainteresowanie), umystowe
(myslenie-odtwarzanie) i fizyczne uczniéw realizujacych dane zadania, aby stwierdzi¢, ze dla
realizacji wymienionego celu stworzona przez nauczyciela sytuacja problemowa jest

korzystna i efektywna.

4. Metody realizacji zadan ruchowych a wdrazanie ucznia do

samosterowania rozwojem, samokontroli i samooceny

Kolejne zagadnienie dotyczy procesu wdrazania ucznia do samosterowania rozwojem,
samokontroli 1 samooceny, a takze jego aktywizacji bedacej warunkiem efektywnosci
wszelkich poczynan dydaktyczno wychowawczych.

Z istoty trzech rodzajéw zadan wynikaja juz wskazania odno$nie stwarzania
odpowiednich warunkow dla osiagnigcia powyzszych celow.

Zadania $cisle okreslone nie zapewniaja aktywno$ci wewngtrznej ucznia. W zwiazku
Z tym, stawianie uczniowi przez dtuzszy okres czasu tylko zadan $cisle okreslonych moze
w konsekwencji powodowa¢ u niego biernos¢, brak samodzielno$ci w programowaniu
dziatan i ich oceny, schematyczno$¢ w postepowaniu, a takze przyczynia¢ si¢ do braku
zainteresowania dziataniem ruchowym (metoda nasladowcza-$cista). Aby uzyskaé aktywnos¢
ucznia nauczyciel musi stosowa¢ dodatkowe zabiegi w postaci umiejgtnie dobranych
czynno$ci informujacych 1 motywujacych (metoda zadaniowa-$cista). Wystepujaca
w metodach Scistych kontrola zewngtrzna nie przyczynia si¢ do opanowania czynnosci
samokontrolnych, jednakze moze by¢ wstgpem do nich. O ile uczen, posiadajac motywacje
do dziatania, stara si¢ postgpowac zgodnie z podanym przez nauczyciela wzorcem, mozna
uzna¢, ze uczy si¢ analizowaé swoje postgpowanie, a wiec dokonywa¢ w ograniczonym
stopniu czynno$ci samokontrolnych.

Jezeli nosnikiem informacji odnos$nie zadania $cisle okreslonego nie jest nauczyciel,

lecz na przyktad program dziatania w postaci instrukcji stownej lub graficznej, a uczen dziata
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samodzielnie, zakres aktywizacji ucznia i czynnosci samokontrolnych zwigksza si¢. Jednakze
odnosi si¢ to tylko do oceny wyniku dzialania (metoda programowanego uczenia sig).
W przypadku zastosowania metody programowanego uczenia si¢ w oparciu o program
liniowy wtasnie taka sytuacja ma miejsce. Zmienia si¢ wowczas, gdy uczen realizuje program
blokowy lub rozgateziony, na skutek czego zmuszony jest do dokonywania wyboru ¢wiczen
W oparciu o samoocen¢ swoich mozliwosci.

Przedstawione w innym rozdziale tej pracy stanowisko, ze o pelnej samokontroli
mozemy mowi¢ wowczas, gdy uczen analizuje nie tylko wynik, ale rowniez program
dziatania i jego przebieg wskazuje, ze znacznie wigksze mozliwosci w tym wzgledzie daja
uczniowi niektoére metody realizacji zadan czg¢§ciowo-okreslonych. W metodzie zabawowej-
klasycznej i bezposredniej celowosci ruchu uczen realizujac zadanie bezposrednio ocenia
zarbwno wynik dziatania, jak i, w przypadku nie osiagnigcia celu zadania jego przebieg,

a wiec zakres samodzielno$ci zwicksza sie.

Przyktady:

— ,,Berek” — goniacy zmienia strategi¢ dzialania (program) w przypadku trudnosci
ze schwytaniem uciekajacego (wynik),

— Przysiad podparty, woreczek pod broda — ,,wykonaj przewrdot w przod nie gubiac
woreczka”. Zgubienie woreczka jest sygnatem, ze dziatanie ruchowe zostato

wykonane niewtasciwie i nalezy znalez¢ tego przyczyng, aby osiagnac cel.

Nieco inna sytuacja wystgpuje w metodzie zabawowo-nasladowczej, bowiem
nauczyciel steruje uczniem w kazdym przypadku podobnie, jak to ma miejsce w metodzie
zadaniowej-Scistej tylko sposob jest inny. Nauczyciel nie stawia zadania wprost, ale odwotuje
si¢ do wyobrazni dzieci. Taka sama sytuacja wystepuje w metodzie programowanego
usprawniania si¢. Ma tu miejsce wprawdzie wigksza samodzielno$¢ realizacji zadan, ale
program 1 sposoby samokontroli sa precyzyjnie okreslone. Element samokontroli wystapi
w wigkszym stopniu tylko woéwczas, gdy uczen ma do wyboru programy o réznym stopniu
trudnosci, 1 podobnie jak w metodzie programowanego uczenia si¢ dokonuje wyboru jednego
z nich oceniajac stopien trudno$ci ¢wiczen na tle swoich mozliwosci.

Do nabywania przez uczniéw samodzielnego, tworczego dziatania oraz samokontroli
I samooceny przyczynia si¢ w wigkszym stopniu wykorzystywanie w procesie dydaktyczno-

wychowawczym problemow. Wynika to z istoty sytuacji problemowej, w ktérej po fazie
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dostrzezenia sytuacji problemowej, jej analizie 1 wytworzeniu pomyslow rozwiazan nastgpuje
samodzielna weryfikacja ich poprawnosci, a wigc samoocena.

W metodzie ruchowej ekspresji tworczej uczen takze sam programuje dziatanie
W ramach tematu narzuconego przez nauczyciela, przy czym o programie dzialania decyduja
stany emocjonalne ucznia, a nie konieczno$¢ osiagnigcia wymiernego celu (w wigkszosci
tematach).

Wymienione rodzaje zadan wymagajace miedzy innymi mys$lenia produktywnego,
pomystowosci, twdrczosci, postgpowania niekonwencjonalnego 1 umiejetnosci samodzielnego

dziatania przyczyniaja si¢ do ksztaltowania wymienionych zdolnosci u uczniow.

5. Metody realizacji zadan ruchowych a indywidualizacja

I jeszcze jeden aspekt zagadnienia. Zroéznicowanie grupy uczniowskiej pod wzgledem
zainteresowan, poziomu zdolno$ci motorycznych, umiejgtnosci, stanu zdrowia i innych cech,
zmusza nauczyciela do stosowania w lekcji indywidualizacji. Mozliwo$¢ realizacji tej zasady
w lekcji dostrzega si¢ najcze$ciej w wykorzystaniu form organizacyjnych z podziatem na
zespoly z wykorzystaniem zastgpoOw sprawnosciowych, ulatwiajacych rdéznicowanie
stosowanych $rodkow dla poszczegodlnych grup. A przeciez z istoty wigkszosci metod
realizacji zadan ruchowych wynika samorzutnie spetnienie tego wymogu. Ma to miejsce
w metodach realizacji zadan czg$ciowo okreslonych, a przede wszystkim w metodach
tworczych. W przypadku zadan $ci$le okreslonych, aby osiagnaé dostosowanie zadan
ruchowych ztozonych, nowych, trudnych do potrzeb uczniéw niezbedne jest podejmowanie

odpowiednich zabiegdw organizacyjnych 1 metodycznych.

Z przeprowadzonej analizy mozliwosci stosowania metod realizacji zadan ruchowych
wynika, ze nauczyciel nie powinien ogranicza¢ si¢ do korzystania z jednej z nich. Zamienne
stosowanie metod przyczynia si¢ do bardziej wszechstronnego oddzialywania na osobowos¢
ucznia, oraz uatrakcyjnienia zaj¢¢. Trzeba jednak przy doborze danej metody kierowac sig nie
tylko wzgledami dydaktyczno-wychowawczymi, ale rowniez, potrzebami uczniow. Sa one

odmienne w poszczegdlnych okresach rozwojowych. Z tego powodu, stosowanie metody
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zabawowo-nasladowczej nalezy ograniczy¢ do pracy z dzie¢mi w mtodszym wieku szkolnym
(kl. 1I-1I), a metode programowanego uczenia si¢ do dzieci starszych, przygotowanych do
pracy samodzielnej. Pozostale metody moga by¢ stosowane bez wzgledu na wiek dzieci pod
warunkiem, ze dobor zadan szczegdtowych podporzadkowany bedzie zasadom nauczania-
uczenia si¢. Nie nalezy przesadnie wykorzystywa¢ metody zadaniowej-Scistej w pracy

Z matymi dzieémi.
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ROZDZIAL VI. ORGANIZACJA LEKC]I

Podstawowa dziatalno§¢ nauczyciela, jaka jest prowadzenie Ilekcji wymaga
specyficznych umiejgtnos$ci organizatorskich charakterystycznych tylko dla prowadzenia
zaje¢ wychowania fizycznego. Dobre przygotowanie metodyczne lekcji nie zapewni jeszcze
jej powodzenia, jezeli nie bedzie opracowana w szczegotach pod wzgledem organizacyjnym.
I wreszcie zla organizacja zaje¢ jest jedna z gltownych przyczyn wypadkow, jakie maja
miejsce na tych lekcjach. Z tego powodu problem kultury organizacyjnej nauczyciela

powinien by¢ jednym z podstawowych elementéw jego przygotowania.

1. Elementy organizacji lekcji

Nalezy wyrézni¢ kilka gtownych elementdw organizacyjnych, ktére w zasadniczy
sposob wptywaja na przebieg lekcji. Wedtug L. Lachowicza [1985] nalezy do nich zaliczy¢:

a) manewrowanie grupa,

b) postugiwanie sig¢ sprzgtem,

c) dobdr ¢wiczen,

d) postawe nauczyciela,

e) miejsce cwiczen.

a. Manewrowanie grupa
Kazde ¢wiczenie (zadanie, problem) wykonywane jest przez ucznidw w okreslonej
formie ustawienia, ktora powinna przyczyni¢ si¢ do optymalnego wykorzystania przestrzeni
I zapewni¢ uczniom bezpieczenstwo.
Wsrod form ustawienia, mozliwych do wykorzystania przez nauczyciela znajduja sig:
rzad, dwurzad, szereg, dwuszereg, szyk marszowy, kolumna d¢wiczebna czworkowa,

trojkowa, rozsypka, koto, potkole itd.
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Ustawienie grupy w odpowiedniej formie moze by¢ przeprowadzane przy

wykorzystaniu r6znorodnych sposobow, przy czym nauczyciel dokonuje wyboru w oparciu

0 znajomos¢ mozliwosci organizacyjnych, spostrzegawczosci 1 orientacji  uczniow.

Decydujace znaczenie bedzie, w ty wzgledzie, posiada¢ wiek ¢wiczacych.

Szybkiemu uporzadkowaniu klasy i celowemu ustawieniu uczniéw moga stuzyc,

migdzy innymi:

— $ciste formy porzadkowe: odliczanie, zwroty w miejscu i w ruchu [Strzyzewski 1982,

Karkosz 2006]

gesty:

rami¢ w gore, palec wskazujacy wyprostowany — rzad
ramiona w gorg, palce wskazujace wyprostowane — dwurzad,
rami¢ w bok — szereg,

ruch przygarniania — podejdzcie blizej

ruch odpychania — wroci¢ na miejsce... itp.

formy zabawowo-nasladowcze (w kl. I):

kolejka (dtuga — krotka) — rzad

ptotek (szeroki — waski) — szereg

uliczka (szeroka — waska) dwurzad

las (gesty — rzadki) rozsypka

problemy

,ustawcie sig tak, aby wszyscy byli w jednakowej odlegtosci ode mnie” — koto
,ustawcie sig tak, aby powstaly dwie polowy sali” — szereg.

Bez wzgledu na przyjgte rozwiazanie nalezy przestrzega¢ nastgpujacych zasad, ktore

pozwola unikna¢ dodatkowych zabiegoéw organizacyjnych, a zarazem zapewnia ¢wiczacym

bezpieczenstwo:
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ustawi¢ grup¢ od razu we wlasciwym miejscu, korzystajac z punktow

orientacyjnych znajdujacych si¢ na sali (linie, sprzet), lub celowo wyznaczanych,

— rozmie$ci¢ ucznidow od razu w taki sposob, aby nie przeszkadzali sobie nawzajem
w trakcie wykonywania ¢wiczen (szczegolnie zwrdci¢ uwage na zachowanie
niezbgdnych odlegtosci migdzy ¢wiczacymi i1 wlasciwy szyk, na przyktad w czasie
wykonywania rzutow sprzgtem lekkoatletycznym),

— unika¢ ustawiania dzieci zawsze w tym samym miejscu,

— zapozna¢ dzieci z wlasciwa terminologia dotyczaca form ustawien.



Odpowiednio ustawiong grupe tatwo jest wprowadzi¢ w ruch, polecajac glosem
rozpoczgcie ¢wiczenia, wlaczajac muzyke i in.

Znacznie trudniejszym zadaniem jest zakonczenie ¢wiczenia, zwlaszcza w sytuacii,
gdy dzieci operuja przyborami, na ktoérych skoncentrowana jest ich uwaga, lub gdy zajgcia
odbywaja si¢ w warunkach nie sprzyjajacych przeptywowi informacji (boisko, ptywalnia,
wykonywanie zadan ruchowych wywolujacych hatas...). Niezbedna czynnoscia zapewniajaca
skuteczne zatrzymanie grup ¢wiczacych jest ustalenie sygnatu przed rozpoczeciem ¢wiczen.
Nauczyciel moze stosowaé sygnalty wzrokowe, na przyktad: krazek w kolorze czerwonym,
rami¢ w gore..., oraz sygnaly akustyczne, takie jak: dzwigk tamburyno, klaskanie, dzwigk
gwizdka, glos, wylaczenie muzyki i inne.

Poczawszy od pierwszych lekcji, nalezy przyzwyczaja¢ dzieci do natychmiastowej
reakcji na dany sygnat. Jest to istotne nie tylko z uwagi na tad organizacyjny, ale takze ze
wzgledow  bezpieczenstwa. Niewatpliwie nie sprzyja temu Dbrak konsekwencji
W postgpowaniu nauczyciela w postaci powielania sygnaléw, na przyktad, taczenie
podniesienia czerwonego krazka z sygnatem glosowym, czy tez wielokrotne powtarzanie
sygnatu akustycznego. Takie postgpowanie przyczynia si¢ do braku dyscypliny uczniow.

Pod pojeciem manewrowania grupa nalezy rozumie¢ takze tworzenie roznorodnych
form podzialu, do ktorych naleza: zastgpy stale, zastgpy sprawnosciowe, zastepy
sprawnosciowe zmienne, druzyny, grupy, pary [Strzyzewski 1996]. Tworzenie wymienionych
form podziatu moze odbywac si¢ poprzez dobor celowy lub losowy (tabela 6).

Dobdr celowy jest niezbgdny przede wszystkim w przypadku tworzenia zastgpow
stalych (kryterium wychowawcze) 1 zastgpoOw sprawnosciowych (podziat ze wzgledu na
poziom opanowania umiejgtnosci lub zdolnosci motorycznych). Jego podstawa jest doktadna
znajomos¢ grupy pod wzgledem cech stanowiacych kryterium podzialu. Dokonanie podzialu
ucznidw na wymienione zastgpy powinno by¢ potaczone z odpowiednim oznaczeniem
zespotu (np. numer lub nazwa), co pozwala na sprawnag organizacje wszystkich lekcji,
w ktorych dana forma organizacyjna bedzie wykorzystana.

Najczgsciej w lekcji wychowania fizycznego stosowany jest podziat losowy. Z punktu
widzenia organizacji lekcji jest istotne, aby wybrany sposdb przeprowadzenia podziatu nie
powodowat zbyt dtugiej przerwy w ¢wiczeniach. Najlepszym rozwigzaniem jest dokonywanie
go przy okazji innych dziatan. Do takich sposobow nalezy oznaczanie ¢wiczacych szarfami w
kilku kolorach, na przyklad, poprzez zabawy (,,Strzelec”, ,,Goniace kolo” ...), w czasie
zbidrki na poczatku lekcji, w momencie wchodzenia uczniéw na salg. Przydzielenie szarf

mozna zastapi¢ przyborami, ktore beda wykorzystywane do ¢wiczen, na przyktad, pitkami
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roznej wielko$ci, krazkami zréznicowanymi kolorystycznie, itp. Innym sposobem
powszechnie stosowanym w lekcjach jest odliczanie, ktore moze odbywacé si¢ w miejscu lub
w ruchu. Korzystniejsze jest to drugie rozwiazanie. Wymieniony sposob powinien by¢
umiejetnie stosowany z dzie¢mi klas najmtodszych (kl. I-II). Wystepujacy u nich brak
zdolnosci dhuzszego skupienia uwagi czgsto powoduje zapominanie, jakim numerem zostaty
oznaczone. Nalezy to sprawdzi¢, na przyktad poprzez podniesienie rgki przez uczniéw
0 danym numerze, a dopiero potem dokona¢ wilasciwego podziatu i ustawienia uczniow
w odpowiednim miejscul.

Kolejny sposdb tworzenia zespolow, to znaczy przez wybieranie (np. przez
4 ucznidw) jest korzystny, bowiem daje uczniom mozliwos¢ decydowania o sktadzie grupy.
Wykorzystujac na lekcji ten sposdb nalezy réwnoczesnie zapobiega¢ jego negatywnym
skutkom wychowawczym, jakie moga wynikna¢ w przypadku wyznaczania jako kapitanow
zawsze tych samych 0sob, na przyklad najsprawniejszych.

Nie jest mozliwe wyliczenie wszystkich istniejacych sposobow tworzenia form
podzialu uczniéw. Kazdy nauczyciel posiadajacy inwencje tworcza moze ich tworzy¢
nieskonczenie wieli. Wazne jest jednak, aby po dokonaniu podziatlu sprawdzi¢ liczebnos¢
ucznidow kazdego zespotu (grupy, kompletu par...) co pozwoli ustrzec si¢ przed zaburzeniem
organizacji przebiegu ¢wiczen.

Poniewaz w jednej lekcji moga 1 powinny by¢ wprowadzanie ¢wiczenia wymagajace
odmiennego rozmieszczenia przestrzennego uczniow, dlatego w trakcie lekcji nauczyciel jest
zmuszony przeprowadza¢ zmiany form ustawien, a takze zmiany miejsc zespoléw, nie
wynikajace z poruszania si¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen. Aby nie traci¢ cennego czasu

lekcji, nalezy w tym wzgledzie przestrzegac¢ nastgpujacych zasad postgpowania:

nie nalezy przed kazda zmiang ustawienia przeprowadzac zbiorek,

— planowa¢ w lekcji wykorzystanie form ustawien i form podziatu, ktore tatwo daja si¢
przeksztatca¢ jedne w drugie,

— w przypadku zmian miejsc zespotéw (ucznidow) podaé kierunek, sposdb przejscia,
miejsce docelowe 1 pozycje koncowa,

— wszystkie zmiany miejsc bedace zabiegiem organizacyjnym laczy¢ z wykonywaniem

prostych ¢wiczen (bieg, podskoki, krok taneczny, i inne).
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Tabela 6

Istota i mozliwosSci wykorzystania form podzialu uczniow

Forma Rodzaj . .
podziaty podziatu Kryterium Cel podziatu
Kryterium .
wychowawcze WzaJ' emny wpltyw wychowawczy
Celowy Wniki testu uczniow
Zastepy stale | W dtuzszym Y Np. wlaczenie osob odrzuconych do
: socjometrycznego,
okresie pracy : grupy,
np. ,Powiedz Integracja gru
kto...” gracja grupy
Sprawnos¢ Zastep bardzo sprawnych uczniow,
Celowy fizyczna (sita, przecigtnych, mato sprawnych
Zastepy W C;_/_klu wytrzymalos_c._. J) _ o
L. lekcji lub Testy — wyniki Indywidualizacja
sprawnosciowe : . . ; L,
dhluzszym prob Réznicowanie obciazen
okresie sprawnos$ciowych | Réznicowanie warunkéw wykonania
Réznicowanie celu usprawniania
Poziom Zastep ucznidw dobrych,
opanowania przecigtnych, poczatkujacych
Celowy umiejetnosci Indywidualizacja
Zastepy W cyklu ruchowych np. Roéznicowanie stopnia trudnosci
sprawnosciowe | lekcji lub danego elementu technicznej ¢wiczen, warunkow,
zmienne w dhluzszym | techniki Sposobow zabezpieczania,
okresie Zadania kontrolne, | gdy wystepuja wyrazne roznice
obserwacja W poziomie opanowania danej
umiejetnosci
Losowy — na Druzyny o zréznicowanym sktadzie
: . .. | Brak .
jednej lekcji Gra druzynowa, gra sportowa
Poziom
Druzyny Celowy —na | opanowania Druzyny jednorodne
jednej lekcji | technik i taktyk Indywidualizacja
lub w cyklu | sportowych, Dostosowanie stopnia trudnosci gry
umiej¢tnos¢ gry
Zadania proste, tatwe lub doskonalone
Zadania nowe dla wszystkich uczniow
L0SOWY — na (poczatek nauczania)
Grupy . VY -Na | Brak Usprawnianie poprzez proste,
jednej lekcji )
opanowane przez wszystkich
¢wiczenia, bez dodatkowych obciazen
Zadania organizacyjne i1 porzadkowe
Losowy- na Brak Do ¢wiczen prostych tatwych,
: : " doskonalonych, lub nowych w
jednej lekcji A .
poczatkowej fazie nauczania
Pary Celowy — na Wysokos¢ ciata ],)o§t05(?wan1e wysok(’)sc‘l spr’zqtu do
. : i ¢wiczen, partnera do ¢wiczen
Jednej lekcji ksztattujacych, wykorzystanie
lub w cyklu Jacych, wykorzy

wspotéwiczacego jako przeszkody
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Masa ciata Do ¢wiczen z oporem partnera
Indywidualizacja.

Dostosowanie cigzaru przyboroéw
Umiejgtnosci Indywidualizacja Réznicowanie
techniczne stopnia trudnosci technicznej w
zalezno$ci od mozliwosci uczniow
[Dobry — Dobry; Staby — Staby]
Wzajemna pomoc [Dobry — Staby]

b.

Poslugiwanie si¢ sprzetem

Na postugiwanie si¢ sprzgtem sktadaja si¢ nastgpujace elementy [Lachowicz 1985]:

przechowywanie sprzgtu, przygotowanie sprzgtu przed lekcja, rozdawanie i zbieranie

przybordéw oraz rozstawianie i usuwanie przyrzadow.

Dostegpnos¢ sprzgtu, a w zwiazku z tym mozliwos¢ jego sprawnego wykorzystania

w lekcji w duzej mierze uzalezniona jest od sposobu przechowywania. W pomieszczeniu do

tego celu przeznaczonym nalezy:

dla kazdego rodzaju sprz¢tu wyznaczy¢ stale miejsce,

najczesciej uzywane przybory i przyrzady sktada¢ w miejscu tatwo dostgpnym,

w wyrazny sposob oddziela¢ sprzg¢t sprawny od uszkodzonego,

uszkodzone przyrzady usuwac z sali gimnastycznej i innych pomieszczen dostgpnych
dla ucznidw.

Przestrzeganie powyzszych wskazan znacznie zmniejsza czas niezbgdny

nauczycielowi na przygotowanie sprzetu do lekcji, ktore powinno odbywac si¢ przed jej

rozpoczgciem. Realizacja tego zadania organizacyjnego powinna obejmowac:

— zgromadzenie odpowiedniego pod wzgledem stanu technicznego 1 iloSci sprzgtu,

aw przypadku takich zaje¢ jak: narciarstwo, wrotkarstwo i inne, sprawdzenie stanu

sprzgtu na poczatku lekeji,

— umieszczenie przyboréw w miejscu uzaleznionym od przewidywanego sposobu ich

rozdawania uczniom,

— rozmieszczenie przyrzadéw w poblizu planowanego miejsca ich stosowania.

Wymienione czynnosci przygotowawcze powinien wykonywac¢ nauczyciel wspolnie

Z uczniami. Z uwagi na fakt, ze wlasciwe przygotowanie sprzetu do zaje¢ wymaga znacznej

ilosci czasu, wydaje si¢ celowe, aby w danym dniu planowa¢ jego wykorzystanie na kilku

lekcjach.
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Przygotowanie sprzetu przed lekcja w odpowiednim miejscu w duzym stopniu
przyczynia si¢ do sprawnego postugiwania si¢ nim w czasie trwania lekcji. Nie jest to jednak
wystarczajace dla zapewnienia tadu organizacyjnego. Wazny jest takze przyjety sposob
rozdania przyboréw. Z organizacyjnego punktu widzenia nie jest wskazane pozostawienie
uczniom dowolnosci odno$nie pobrania przybordéw i ich zebrania po wykonaniu ¢wiczenia.
Wprowadza to niepotrzebny chaos, trudny do opanowania zwtaszcza przez poczatkujacego
nauczyciela. W klasach liczebnie duzych, a obowiazkowo w klasach nauczania poczatkowego
nalezy zaplanowaé, w jaki sposob przybory zostana rozdane. Polecenie nauczyciela
porzadkujace zachowanie uczniow powinno zawiera¢ informacjg, w jaki sposob sprzet nalezy
pobra¢ oraz jak zachowac si¢ po tej czynnos$ci. Na przyklad: ,,marsz pojedynczo dookota sali,
kazdy bierze jedna pitk¢ i1 kontynuuje marsz wykonujac koztowanie”. Ostatnia czg$¢
polecenia speilnia zasadnicza rolg, bowiem nie dopuszcza do niekontrolowanego
przemieszczenia si¢ uczniow, wykonywania ¢wiczen niedozwolonych, niezamierzonych
kolizji itp. Z psychologicznego punktu widzenia wazne jest, aby uczen posiadajac przybor
otrzymal zadanie ruchowe wymagajace operowania nim, a nie jak si¢ czgsto zdarza, zakaz
wykonywania ¢wiczen.

Jezeli w lekcji planowane jest zastosowanie wigcej niz jednego przyboru wystapi
konieczno$¢ zmiany, ktora takze powinna przebiegaé w sposob zorganizowany.
Najkorzystniejsze jest odkladanie zbednego przyboru w miejscu, w ktérym wczesniej
przygotowany zostat kolejny.

Trudnym do rozwiazania problemem organizacyjnym jest dla nauczyciela stworzenie
warunkow do ¢wiczen na przyrzadach. Do powstawania ,,martwych punktow” lekcji
najczesciej przyczynia sig rozstawianie przyrzadow. Jest to bardzo niekorzystne nie tylko ze
wzgledu na zmniejszenie czasu ¢wiczen, lecz takze z uwagi na stosunek ucznidow do lekcji.
Im diuzej trwa wymieniona czynno$¢ przygotowawcza, tym bardziej realny staje si¢ brak
dyscypliny uczniow, wynikajacy ze zniecierpliwienia lub znudzenia oczekiwaniem.

Do zmniejszenia tego negatywnego zjawiska moze przyczyni¢ si¢ przestrzeganie
nastepujacych zasad postgpowania [Lachowicz 1985, Zukowski 1963]:

— wyznacza¢ wlasciwa 1lo$¢ uczniow w zaleznosci od rodzaju i cigzaru przenoszonego
sprzgtu,

— ucznidw niezaangazowanych do prac przygotowawczych zgromadzi¢ w jednym
miejscu w pozycji siedzacej, lub zaja¢ dzialaniem ruchowym nie wymagajacym
przemieszczania sig,

— bezposrednio pomagac uczniom, przede wszystkim klas mtodszych,
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— do czynnos$ci pomocniczych wykorzystywac¢ uczniow nie¢wiczacych, na przyktad:
grupa wykonuje zadanie ruchowe, a nauczyciel kieruje praca niecwiczacych,
przygotowujacych warunki do realizacji kolejnych ¢wiczen.

W przypadku zastosowania w lekcji podzialu na zespoty, sposoby rozstawienia
przyrzadéw moga by¢ nastepujace [ Lachowicz 1985]:

— nauczyciel objasnia sposéb zorganizowania kazdej stacji, po czym rdéwnocze$nie
wszystkie zespoty przystepuja do ustawienia sprzetu,

— kolejno kazdy zespodt przygotowuje miejsce ¢wiczen pod kierunkiem nauczyciela,
natomiast pozostate zespoly oczekuja w wyznaczonym miejscu,

— wszystkie zespoly ustawiaja przyrzady réwnoczesnie, wedlug informacji
przygotowanej przez nauczyciela na kartkach (w formie opisowej lub graficznej).
Kazde z wymienionych rozwiazan organizacyjnych jest poprawne, jednakze wybor

jednego z nich powinien by¢ uzalezniony od tego, jaki jest zespot klasowy. Na przyklad,
w Klasach I-II powinno si¢ stosowac drugie rozwiazanie, to znaczy prac¢ uczniow
bezposrednio kierowana przez nauczyciela. Ma to swoje uzasadnienie w wystepujacym u tych
dzieci braku umiejetnosci organizacyjnych i myslenia abstrakcyjnego, w nieumiejgtnosci
przewidywania nastgpstw swojego postgpowania, a takze w czg¢stej dekoncentracji uwagi.

Bez wzgledu na przyjety sposob rozstawiania sprze¢tu nauczyciel powinien
przewidywaé, ze ustawienie przyrzadu, zwlaszcza atrakcyjnego, wywotuje u uczniéw cheé
jego natychmiastowego wykorzystania. Aby nie dopusci¢ to takich sytuacji nalezy okresli¢
kazdemu zespotowi nie tylko jaki sprzet, jaka iloscia ucznidow nalezy przenie$¢, w ktorym
miejscu 1 w jaki sposob go ustawic, ale takze poda¢ jak uczniowie maja si¢ zachowaé po
wykonaniu zadania (np. ,,ustawi¢ si¢ w szeregu w siadzie skrzyznym przed materacem”).

Korzystanie przez uczniow z przyboréw 1 przyrzadow na lekcji wychowania
fizycznego jest okazja do realizacji okreslonych zadan wychowawczych. Nie jest bez
znaczenia, w jaki sposob uzywany jest przybor, czy tez przenoszony przyrzad. Nauczyciel
powinien zaznajamia¢ uczniOw z poprawnym sposobem operowania sprzgtem, oraz
egzekwowac¢ wlasciwe zachowanie ucznidw, przyzwyczajajac ich w ten sposob do dbatosci
0 mienie spoteczne.

Wilasciwe postugiwanie si¢ przez ucznidow sprzg¢tem posiada nie tylko walor

wychowawczy, ale takze $ci$le wiaze si¢ z bezpieczenstwem zajec.
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c. Dobodr ¢wiczen

Istotnym elementem organizacji lekcji rzutujacym na jej przebieg jest odpowiedni
dobor ¢wiczen nie tylko metodyczny, to znaczy zgodny z zasadami ksztatcenia 1 wychowania
oraz z zasadami nauczania-uczenia si¢, ale takze dobor ¢wiczen wiasciwy pod wzgledem
organizacyjnym. Jego zewngtrznym przejawem jest to, ze zadania ruchowe wynikaja jedne
z drugich zapewniajac ciagtos¢ ¢wiczen (ptynny przebieg lekcji), a w konsekwencji nalezyte
wykorzystanie czasu lekcji

W zwiazku z powyzszym nalezy:

— wprowadzi¢ takie ¢wiczenia, aby maksymalnie wykorzysta¢ ustawienie uczniow, to
znaczy nie zmienia¢ ustawienia dla wykonania jednego, czy dwoch ¢wiczen,

— wprowadza¢ takie ¢wiczenia, aby maksymalnie wykorzysta¢ przybory i przyrzady,

— w miar¢ mozliwosci, kazda zmiang (ustawienia uczniow, zespotow, sprzetu) taczy¢
Z wykonaniem przez uczniéw zadan ruchowych,

— planowa¢ w lekcji wykorzystanie zadan ruchowych w takich formach ustawienia,
ktére mozna latwo przeksztalcaé, oraz w formach prowadzenia lekcji, ktoére
zapewniaja odpowiednia intensywno$¢ ¢wiczen,

— w ¢wiczeniach parami stosowaé takie zadania ruchowe, ktore angazuja obydwoéch
¢wiczacych, na przyktad 1-ka odbija pitke sposobem goéornym nad glowa — 2-ka
obiegnigcie partnera,

— w grach ruchowych prostych dzieli¢ uczniow na zespoty liczace maksymalnie osiem
0sob,

— w licznych zespotach uczniéw, zamiast wyscigdw pojedynczych wprowadzaé sztafety
wahadlowe, wyScigi strumieniem, lub wyscigi szeregdw, a w zabawach powiela¢ role

(np. berkow).

d. Postawa nauczyciela
Wszystkie dotychczas omoéwione elementy organizacji lekcji kultury fizycznej
zwigzane sa z nauczycielskimi czynno$ciami przygotowawczymi 1  czg§ciowo
zabezpieczajacymi. Nie mniej istotne dla sprawnego przebiegu zajec jest wykonywanie przez
nauczyciela czynnosci informujacych. Zarowno sposob, jak i warunki przekazu informacji
decyduja o mozliwos$ciach przyjgcia jej przez uczniow.
W tym wzgledzie nalezy przestrzega¢ nastgpujacych wytycznych:

— przekazywac informacjg¢ w chwili skupionej uwagi wszystkich uczniéw,
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ustawia¢ si¢ wzgledem grupy ucznidw w taki sposob, aby wszyscy widzieli 1 styszeli
nauczyciela,

w trakcie pokazu stosowac ustawienie przodem, tylem lub bokiem w zaleznosci od
tego, z ktorej strony widoczne sa istotne momenty danego ¢wiczenia,

prowadzac ¢wiczenia w ustawieniu przodem do grupy stosowac pokaz lustrzany,
prowadzac zajecia w terenie otwartym stosowac ustawienia uwzgledniajace potozenie
stonca oraz kierunek wiatru,

uzywane stownictwo dostosowa¢ do wieku ucznidw, roéwnocze$nie nauczajac
poprawnej terminologii,

objasnia¢ zadania w sposob zwigzty i1 nie przekazywac od razu zbyt wielu informacji,

zwraca¢ uwage uczniom na niebezpieczne momenty danego ¢wiczenia.

Miejsce ¢wiczen

Kazde miejsce zaje¢ posiada odmienny wptyw na organizacyjny przebieg lekgcji,

Zuwagi na takie cechy jak: wielko$¢ 1 ksztalt, o§wietlenie, temperaturg oraz specyficzne

wlasciwosci podtoza [Lachowicz 1985].

Kazdy uczen powinien wiedzie¢, na jakiej przestrzeni odbywac si¢ beda ¢wiczenia,

zwlaszcza w terenie otwartym. Ze wzgledéw zar6wno organizacyjnych, jak i ze wzgledow

bezpieczenstwa konieczne jest okreslenie przez nauczyciela granic poruszania si¢ uczniow.

Na przyktad:

wytyczne toru zjazdu na sankach z uwzglednieniem pasa bezpieczenstwa,
oddzielajacego miejsce ¢wiczen od przeszkdd, takich jak: kamienie, gatgzie itp.,

na ptywalni oddzielenie linia miejsca zaj¢¢ o glebokosci wody dostosowanej do
poziomu umiejgtnosci dzieci,

w grach terenowych, wyznaczenie terenu, uzalezniajac jego rodzaj od zdolnoS$ci
orientacyjnych ucznioéw,

w ¢wiczeniach z przemieszczaniem si¢ przeprowadzanych na boisku szkolnym,
okreslenie stowne (lub poprzez wykorzystanie oznacznikoéw) miejsca docelowego
uczniéw, aby nie dopusci¢ do utraty kontaktu z grupa... itp.

Ograniczona, niewielka przestrzen, np. sala gimnastyczna, korytarz, sala lekcyjna,

zmniejsza mozliwosci stosowania przez nauczyciela pewnych ¢wiczen na przyklad gier

ruchowych bieznych (wyscigi), gier z poscigiem oraz ¢wiczen o podobnym charakterze.

Wplywa rowniez na konieczno$¢ wykorzystania okreslonych form ustawien uczniéw, na
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przyktad, na korytarzu — kolumn <¢wiczebnych wydtuzonych, w klasie — kolumn
czworkowych, kot wspotsrodkowych itp.

Kierunek wykonywania ¢wiczen 1 ustawienia grupy, a w niektorych przypadkach
dobor zadan ruchowych powinny by¢ uzaleznione od nat¢zenia i miejsca zrodta oSwietlenia.
Na przyktad:

— W terenie otwartym, w przypadku stoneczniej pogody wykonywanie ¢wiczen, a takze
przekazywanie informacji powinno odbywac si¢ w ustawieniu grupy i nauczyciela
bokiem do stonca;

— W pomieszczeniach niewystarczajaco oswietlonych nie nalezy wprowadzaé¢ do zajeé
trudnych, niebezpiecznych ¢wiczen wymagajacych oceny odlegtosci (wysokosci) itp.
Temperatura, to kolejna cecha miejsca ¢wiczen, ktora powinien uwzglednié

nauczyciel na etapie planowania i realizacji zadan ruchowych. Nalezy pamigtaé, ze im nizsza
temperatura tym wyrazniejszy wymog znacznej intensywnosci ¢wiczen. Zapewnié ja mozna
poprzez odpowiedni dobdr i dozowanie ¢wiczen, oraz wilasciwa organizacje lekcji,
ukierunkowana na zmniejszenie ,,martwych punktow”. Poniewaz w niektorych sytuacjach,
planujac lekcjg, nie mozna powiedzie¢ w jakiej temperaturze zajgcia beda si¢ odbywaly,
dlatego niezbedne jest podejmowanie przez nauczyciela czynnos$ci alternatywnych podczas
trwania lekcji, na przyktad:

— zamiast nauczania techniki danej konkurencji, doskonali¢ i utrwala¢ wcze$niej
opanowane elementy lub prowadzi¢ zajgcia o charakterze ogdlnorozwojowym,

— zrezygnowac z wyscigow pojedynczych na korzy$¢ wyscigow szeregow,

— zastapi¢ formg z podzialem na zespoty, forma z zadaniami dodatkowymi, torem
przeszkaod itp.

W niesprzyjajacych warunkach mozna, a niekiedy nalezy skroci¢ czas ¢wiczen dla catej grupy
lub poszczegodlnych osob, na przykiad na lekcji ptywania, zabaw na $niegu itp. Najnizsze
wartosci temperatury dopuszczalne na zajgciach kultury fizycznej okreslone sa przepisami.

Przewidujac dobor zadan ruchowych oraz zwiazane z nimi czynno$ci przygotowawcze
1 zabezpieczajace nauczyciel powinien takze uwzgledni¢ specyfike podloza, na przyktad:

— w zajeciach prowadzonych na $niegu zlodowacialtym unika¢ zabaw bieznych
I ¢wiczen rownowaznych (z wyjatkiem §lizgawki),

— w sali gimnastycznej o §liskiej nawierzchni przeciwdziata¢ upadkom uczniow (np.
zdjecie obuwia), zwigksza¢ odleglosci potmetka od $cian i innych przeszkod,

eliminowac gry z poscigiem itp. ,
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— po dhuzszych wysitkach w terenie otwartym nie zezwala¢ uczniom na siadanie na
mokrych kamieniach, na ziemi,

— na plywalni, uczniom nieéwiczacym zapewni¢ obuwie nieprzemakajace (np.
drewniaki),

— w przypadku niektorych zadan ruchowych, kazdorazowo po wykonaniu ¢wiczenia
nalezy powtdrnie przygotowaé podtoze zapewniajac w ten sposdb bezpieczenstwo
uczniom (w skoku w dal — wyrownac piasek i oczysci¢ belke, na sali gimnastycznej
sprawdzi¢, czy nie przesunal si¢ materac stanowiacy zabezpieczenie w danym

¢wiczeniu...) itp.

Omoéwione w niniejszym podrozdziale elementy sktadowe organizacyjnego przebiegu
lekcji musza by¢ przez nauczyciela brane pod uwage kompleksowo, na etapie planowania
I prowadzenia kazdej lekcji. Tylko takie postgpowanie zapewni uczniom bezpieczenstwo na

zajgciach 1 umozliwi realizacjg zadan gtéwnych stawianych przed dana jednostka lekcyjna.

2. Formy organizacyjne prowadzenia lekcji

Formy organizacyjne prowadzenia lekcji dotycza strony organizacyjnej lekcji w czasie
1 przestrzeni 1 s3 w pewnym stopniu zwigzane z metodami realizacji zadan ruchowych.
St. Strzyzewski [1996] proponuje nastepujaca ich klasyfikacje:
— forma frontalna
— forma zaje¢ w zespotach
— forma zaje¢ w zespotach z dodatkowymi zadaniami
— forma stacyjna
— forma obwodowa
— forma indywidualna.
Ponadto, w literaturze omdéwione jest rozwiazanie lekcji okreslone pojeciem ,,metoda matych
obwodow” [Fabis, Melcer 1981]. Poniewaz ta ,,metoda” dotyczy rozwiazan organizacyjnych,
W niniejszej pozycji zaklasyfikowano ja do form organizacyjnych.
Forma frontalna — ma miejsce wowczas, gdy wszyscy uczniowie wykonuja
réwnoczesnie identyczne ¢wiczenia pod wzgledem techniki, ilo$ci powtorzen i1 tempa. Moze

by¢ realizowana w roéznorodnych formach ustawien oraz niekiedy z wykorzystaniem
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niektorych form podzialu. Na przyktad, wykonywanie identycznych ¢wiczen w parach, czy
trojkach, tez okreslimy jako formeg frontalna, nawet w przypadku, gdy jeden z ¢wiczacych
wykonuje inne zadania ruchowe niz partner, ale wszystkie pary post¢puja w ten sam sposob.
Prowadzenie zaje¢ w tej formie jest proste organizacyjnie, a ponadto ulatwia nauczycielowi:

— narzucenie calej grupie pozadanej intensywnosci ¢wiczen (ilos¢ powtorzen, tempo
wykonania, wprowadzanie przerw wypoczynkowych),

— obserwacje 1 kontrolg¢ wszystkich uczniow podczas wykonywania poszczegodlnych
zadan.

Zastosowanie:

— przeprowadzanie ¢wiczen tatwych pod wzgledem obciazenia i techniki wykonania, na
przyktad ¢wiczen ksztattujacych,

— przeprowadzanie ¢wiczen prostych wymagajacych kontroli jakosci i intensywnosci ich
wykonania z uwagi na to, ze ich celem jest ukierunkowane przygotowanie aparatu
ruchu do trudnego technicznie (obciazeniowo) zadania planowanego w lekcji,

— we wstepnej fazie nauczania techniki, gdy u wszystkich uczniéw wystepuja podobne
trudno$ci, a wigc nauczycielskie czynno$ci informujace i naprowadzajace moga
dotyczy¢ calej grupy.

Zajecia w zespolach — maja miejsce wtedy, gdy dzielimy klasg¢ na zespoty, a kazdy
zespot wykonuje zadania na swoim stanowisku. W ramach kazdego zespotu uczniowie
pojedynczo lub w parach przystepuja do wykonania ¢wiczenia, po czym wstepuja do zespotu.
Uczniowie oczekujacy sa obserwatorami lub petnia czynno$ci zabezpieczajace. Prowadzac
zajgcia w tej formie, nauczyciel powinien wyznaczy¢ w kazdym zespole zastgpowego, czyli
ucznia odpowiednio przygotowanego do pelnienia tej roli. Zadaniem zastgpowego jest
kierowanie praca swojego zespotu, ewentualnie ochrona wspotéwiczacych w czasie
wykonywania ¢wiczen. Zadaniem nauczyciela na takiej lekcji jest praca z uczniami
wykonujacymi element nowy, trudny lub niebezpieczny, koordynowanie dziatan zespotow
oraz kontrola pracy zastgpowych.

Zajgcia w zespolach moga by¢ prowadzone w trybie postgpowania réwnolegtym lub
zmiennym.

Tryb postgpowania rownolegly polega na wykonywaniu przez wszystkie zespotly
takich samych zadan (moga to by¢ na przyklad, identyczne tory przeszkod). W tej formie

organizacyjnej mozliwe jest stawianie przed celowo dobranymi zespolami (zastgpy
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sprawnosciowe) tego samego zadania lecz o roéznym stopniu trudnosci. Na przyktad,
wykonywanie ¢wiczen rownowaznych:

I zastep — na szerokiej listwie faweczki,

IT zastep — na odwrdconej taweczce,

III zastgp — na rOwnowazni.

W takim przypadku na pewno lepsze beda efekty dydaktyczne, jak i wigksze zainteresowanie
ucznidow zadaniem.

Omowiony sposob postgpowania jest stosunkowo tatwy do zastosowania w sytuacji, gdy
zadania ruchowe nie wymagaja duzej iloSci sprzgtu, lub gdy posiadamy sprzet
W wystarczajacej ilosci.

Tryb postgpowania zmienny polega na wykonywaniu przez poszczegolne zespotly, na
kazdym wyznaczonym stanowisku, innych zadan. Po uptywie okreslonego czasu nastgpuje
zmiana zespoldw. Zmianami kieruje nauczyciel tak, aby w ciagu lekcji kazdy zespot wykonat
¢wiczenia na wszystkich stanowiskach.

Zastosowanie:
— na lekcjach kontrolnych w celu uniknigcia ,,punktéw martwych”,
— w celu nauczania taktyk i technik sportowych od momentu, gdy pojawiaja si¢ roznice
migdzy poszczegdlnymi uczniami (indywidualizacja),
— gdy nie mamy wystarczajacej liczby sprzetu,, aby prowadzi¢ lekcje w formie
frontalnej (np. nauka podan i chwytéw gdy posiadamy zaledwie kilka pitek),
— w przypadku zaplanowania w lekcji ¢wiczen trudnych technicznie, wymagajacych
aktywnej postawy nauczyciela w formie asekuracji, ochrony czy pomocy.
Jezeli formg tg¢ stosujemy w celu ulatwienia procesu nauczania, nalezy bezwzglednie
przestrzega¢ zasady jednego niebezpieczenstwa, o ktorej wspomniano wczesniej. Warunkiem
wykorzystania omawianej formy organizacyjnej w lekcji kultury fizycznej jest
zdyscyplinowanie uczniéw oraz ich przygotowanie do pracy samodzielne;.

Zajecia w zespolach z zadaniami dodatkowymi. Forma ta ma podobny przebieg do
poprzedniej, jednak aby skroci¢ czas oczekiwania ucznibw wprowadza si¢ zadania
dodatkowe. Jest to istotne w sytuacji, kiedy w zespole jest znaczna liczba ucznidéw, lub gdy
wykonanie zadania gléwnego zabiera duzo czasu.

Wzorujac si¢ na wybranych fragmentach pracy W. Gniewkowskiego [34] mozna wskazaé

ponizsze zasady doboru zadan dodatkowych w zaj¢ciach.
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Powinny one zatrudnia¢ inne zespoty mig$niowe niz te, ktére sa obciazone przy
wykonywaniu zadania gléwnego. Trzeba mie¢ tu na uwadze réwniez strukturg ruchu,
a wigc nie powinno si¢ wprowadza¢ takich zadan, ktorych struktura ruchu jest
diametralnie inna niz wprowadzone zadanie gléwne. Utrudnia to proces nauczania. Na
przyktad, gdy celem nauczania jest przerzut bokiem nie jest wskazane wprowadzanie
jako zadania dodatkowego przewrotu w przod, czy tez podskokéw obunoz.

Niekiedy zadania dodatkowe moga stuzy¢ ¢wiczeniu tych samych grup migsni, ktore
byly zatrudnione w zadaniu gtownym. Moze to mie¢ miejsce wtedy, gdy zadanie
glowne nie wymaga zbyt duzego wysitku oraz na zajgciach, w ktorych duzo czasu
poswigcamy demonstracji 1 korekcie ruchu co powoduje, ze obcigzenie ucznia jest
umiarkowane lub mate (nauczanie techniki).

Powinny mie¢ charakter wyrownawczy szczegdlnie wtedy, gdy ¢wiczenie glowne
wymaga duzego wysitku i koncentracji uwagi.

Powinno to by¢ zadanie znane, proste i dostgpne dla wszystkich ¢wiczacych, aby
objasnienia z nim zwiazane trwaly jak najkrocej i nie wymagaly zbytniej koncentracji
uwagi.

Powinny one stuzy¢ raczej rozwijaniu zdolnosci motorycznych, niz ksztaltowaniu

umiej¢tnosci.

Korzystajac z tej formy organizacyjnej w prowadzeniu zaj¢¢ przydatne moga si¢ okazaé

nastgpujace wskazowki organizacyjno-metodyczne:

migdzy zadaniem gldéwnym a dodatkowym stosowac krotka przerwe,

w zadaniach dodatkowych nie koncentrowa¢ si¢ na doktadnosci w odwzorowaniu
ruchu,

trzeba przestrzega¢ zasady, ze zadania dodatkowe nalezy wprowadza¢ dopiero po
doktadnym objasnieniu i co najmniej jednokrotnym powtdrzeniu zadania glownego,
ilos¢ powtdrzen powinna by¢ regulowana przez nauczyciela, lub w najstarszych
klasach, przez samych ucznidw, pamigtajac o zachowaniu odpowiedniej przerwy na
skupienie uwagi przed wykonaniem zadania gtéwnego,

duza role w uatrakcyjnieniu zadan dodatkowych powoduja zastosowane przybory
| przyrzady.

Omowiona wyzej forma organizacyjna prowadzenia zaj¢¢ wymaga od nauczyciela

duzych umiejgtnosci organizatorskich. Dlatego tez poczatkujacy nauczyciel zamierzajacy

pracowa¢ w takiej formie powinien rozpocza¢ od pracy w zespotach. Dopiero po uzyskaniu
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doswiadczen stopniowo wprowadza¢ kolejne zadania dodatkowe, poczawszy od jednego na
lekcji. Mimo trudno$ci organizacyjnych podczas przeprowadzania takiej lekcji, warto i trzeba
podja¢ taki trud. Zwigkszenie zainteresowania uczniow, efektywniejsze wykorzystanie czasu
lekcji sa tak niebagatelnymi wartosciami, ze dodatkowe uzasadnienie i zachecanie do pracy w
takiej formie wydaje si¢ zbedne.

Forma stacyjna (tor przeszkéd). Tor przeszkod jest forma organizacyjna polegajaca
na pokonaniu strumieniem pewnej przestrzeni, na ktorej znajduja si¢ ustawione lub okreslone
przez nauczyciela przeszkody, ujete w jeden zorganizowany ciag.

Zaletami tej formy organizacji sa:
— tatwo$¢ wykorzystania nawet w bardzo trudnych warunkach bazowych szkoty,
— mozliwos$¢ zastosowania na kazdym poziomie klas,
— duza mozliwos¢ w ukladaniu roéznych kombinacji 1 zestawieh z uzyciem

I wykorzystaniem tych samych przeszkod,

— mozliwosci roznorodnego oddzialywania na organizm w zaleznosci od intencji

tworzacego tor przeszkod.

Tory przeszkod w zaleznosci od miejsca wyznaczenia i rodzaju zastosowanych przeszkod
dzielimy na naturalne, kombinowane i sztuczne.
Gdy tor zostal wyznaczony w terenie, a przeszkody do pokonania stanowia naturalng rzezbg
| zagospodarowanie miejsca, na przyktad pagorki, drzewa, glazy, krzaki, rowy, skarpy,
kamienie itp., mamy do czynienia z naturalng forma stacyjna.
Jesli pokonujemy tor utozony na sali, a przeszkody tworza urzadzenia, przyrzady 1 przybory
bedace na jej wyposazeniu mozemy powiedzieé, ze jest to tor sztuczny.
Posrednia propozycja jest tor kombinowany. Przyktadem moze by¢ wykorzystanie boiska
przyszkolnego o urozmaiconej konfiguracji 1 zielonej sali urzadzone; w jednym z jego
anekséw. Takze sprawnosciowa S$ciezka zdrowia jest pewnego rodzaju odmiang
kombinowanego toru przeszkod.
Wskazowki, ktoére moga by¢ pomocne przy prawidlowym utozeniu toru sa nastgpujace:

— W terenie tor powinien obejmowac okoto 15 przeszkdd na dystansie do 150 metrow

[Zukowski 1963], natomiast na sali gimnastycznej 6-10 przeszkod,

— stopien trudnos$ci toru powinien by¢ dostosowany do wieku ¢wiczacych,
— poszczegdlne przeszkody powinny by¢ tak dobrane, aby efektem d¢wiczen byto

wszechstronne oddziatywanie na caty organizm,
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— przed przystapieniem do pokonania toru niezbedny jest doktadny pokaz i objasnienie
sposobu pokonania poszczegolnych przeszkod, a takze wskazane jest, aby uczniowie
przed rozpoczeciem wlasciwych ¢wiczen pokonali kolejno w odpowiedni sposob
kazda przeszkodg pod kontrola nauczyciela,

— ukladanie toru (rozstawianie przyrzadow) i jego sprzatanie powinno by¢ udzialem
nauczyciela i uczniow,

— konieczna jest przyblizona analiza przewidywanego czasu wykonania zadania na
kazdej przeszkodzie, aby w przypadku mozliwosci powstania ,,zatoru” mozna
powieli¢ sprzet potrzebny do ¢wiczen, ewentualnie odpowiednio regulowaé ilosé
powtorzen przed i po takim miejscu,

— rowniez wazne jest okreslenie kierunku poruszania si¢ i momentu, w ktorym nastgpny
uczen moze rozpocza¢ pokonanie toru, co pozwala w pewnym stopniu na uniknigcie
wyzej wspomnianej niedogodno$ci organizacyjnej, a przede wszystkim na
zapewnienie uczniom bezpieczenstwa,

— ustawia¢ przeszkody w takich odleglos$ciach, aby mozna byto swobodnie i poprawnie
wykona¢ zadanie, a jednocze$nie unikna¢ ewentualnych urazéow w przypadku
niepoprawnego pokonania przeszkody.

Zastosowanie formy stacyjnej na lekcjach kultury fizycznej pozwala na wszechstronne
I ukierunkowane ksztaltowanie sprawnosci motorycznej. Stwarza rowniez warunki
organizacyjne do doskonalenia umiejgtnosci i nawykow. Przy jej pomocy jest mozliwa takze
kontrola i ocena ucznia.

Forma obwodowa (obwod ¢wiczebny). Mozna ja zdefiniowad, jako wyznaczenie na
pewnej przestrzeni zamknigtego obwodu ztozonego z kilku stanowisk ¢wiczebnych, na
ktorych uczen kolejno wykonuje wyznaczone zadania ruchowe, okreslona ilo§¢ razy lub
w okreslonym czasie, majac z gory wyznaczong dtugo$¢ przerwy na przemieszczanie si¢
I odpoczynek.

Cechami charakterystycznymi dla obwodu ¢wiczebnego sa:

— przydzielenie uczniow do kazdego stanowiska przed rozpoczgciem cEwiczen na
obwodzie,

— rozpoczecie ¢wiczen na sygnal 1 wykonywanie ich jednoczes$nie przez wszystkich
uczniéw w kazdym zespole,

— zakonczenie ¢wiczenia na sygnal, lub po wykonaniu okreslonej liczby powtorzen,
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— przeznaczenie przerwy odpoczynkowej na przejscie do kolejnego stanowiska
| przygotowanie si¢ do podjecia na nim nastepnego ¢wiczenia,
— calkowite pokonanie obwodu nastgpuje w momencie, kiedy uczniowie znajda si¢ na
stanowisku, od ktorego rozpoczynali ¢wiczenia.
A oto kilka zalecen organizacyjno-metodycznych, ktore przestrzegane pozwalaja na

poprawne przeprowadzenie zaje¢ w tej formie:

na jednym stanowisku powinno si¢ znajdowa¢ do szeéciu ¢wiczacych,

nalezy podzieli¢ klasg w ten sposob, aby grupy na poszczego6lnych stanowiskach byty

zblizone pod wzgledem sprawno$ciowym,

doktadnie okresli¢ czas ¢wiczenia lub liczbg powtorzen oraz czas przerwy,

objasnienia ¢wiczen potaczy¢ z pokazem.
Obwdd ¢wiczebny pozwala na réznorakie mozliwosci dozowania obciazen i stopniowania

trudnosci. C. Malczyk [1972] widzi nastgpujace mozliwosci w tym wzgledzie:

zwigkszenie liczby powtorzen ¢wiczenia,

— skrocenie przerw migdzy ¢wiczeniami na poszczegdlnych stanowiskach,

— zwicgkszenie intensywnosci pojedynczego ¢wiczenia,

— utrudnianie warunkdw wykonania ¢wiczenia, na przyktad podniesienie wysokosci
poprzeczki lub przyrzadu, zwigkszenie odleglosci przy rzutach i biegach, stworzenie
réwni pochytej, dodanie podskokow przy odpowiednich ¢wiczeniach.

Wydaje sig, ze wazna sprawa jest okreslenie optymalnej liczby powtdrzen danego
¢wiczenia dla ucznia podejmujacego wysilek na lekcji. W dostgpnej literaturze stwierdza sig,
ze takie obciazenie waha si¢ w granicach 6-8 powtorzen [Malczyk 1972] lub ustala si¢ na
50%-60% maksymalnych mozliwoSci ucznia, ktére wyznacza si¢ w postaci liczby
prawidlowo wykonanych powtorzen w ciagu jednej minuty [Ryba 1975].

Forme¢ obwodu ¢wiczebnego stosuje si¢ gtownie w celu ksztattowania zdolno$ci
motorycznych.

Forma malych obwodéw ¢éwiczebnych. Jest to forma opracowana
| wystandaryzowana w Zaktadzie Metodyki Wychowania Fizycznego w Poznaniu.
Charakteryzujac t¢ form¢ oddajemy glos autorom ,,Metoda matego obwodu sktada si¢ z 3-4
obwodow. Strukture jednego obwodu stanowia 3-4 czynnosci ruchowe, ksztaltowane wedlug
zasady od ¢wiczenia prostego do coraz trudniejszego. Ostatnie ogniwo — to konkretne zadanie
dydaktyczne. Nalezy zatem przyjaé, ze ogniwa na przyklad od 1-3, w kazdym obwodzie,

stanowia czynnos$ci ruchowe bgdace wszechstronnym przygotowaniem organizmu do zadania
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w ogniwie ostatnim danego obwodu” [Fabis$, Melcer 1981]. Na jednym sposréd utworzonych
obwodow uczniowie wykonuja zadanie dydaktyczne gtdéwne, ktérego nauczanie bylo celem
lekcji w zakresie umiejetnosci. Pozostate ¢wiczenia w tym matym obwodzie stanowia ciag
metodyczny zadania glownego. Na pozostalych obwodach realizowane sa zadania
dydaktyczne dodatkowe wedtug podobnej struktury.

Na matych obwodach ,,moga by¢ wykonywane zaréwno zadania o charakterze
poznawczym, polegajace gldwnie na wyuczeniu lub doskonaleniu czynnosci ruchowych
z zakresu rdéznych form aktywnosci ruchowej oraz zadania o charakterze ksztatcacym
ukierunkowane na rozwoj i ksztattowanie sprawnosci motorycznej ucznia” [Bielski 1982].

Przechodzenie od ¢wiczenia do ¢wiczenia na poszczegolnych obwodach moze
odbywac si¢ na sygnat, pod warunkiem, ze w poszczegdlnych obwodach bedzie tyle samo
zadan do realizowania, lub uczniowie beda sami sobie regulowali tempo.

Wydaje sig, ze taka forma prowadzenia zaje¢ jest godna polecenia ze wzgledu na
mozliwo$¢ wszechstronnego zastosowania. Jednak zdaniem autoréw przeprowadzenie w ten
sposob lekcji wymaga od nauczyciela duzych zdolno$ci organizatorskich 1 sporego
doswiadczenia, jak roéwniez petnej wspotpracy ze strony ucznidow. Stosowanie jej, zwlaszcza
w zespotowych grach sportowych na matej sali gimnastycznej (10x20m), w ktore
wyposazona jest wigkszos$¢ szkot w Polsce, bedzie przysparzato duzych trudnosci lub bedzie
niemozliwe. Dopiero odpowiednie warunki prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego moga
przyczyni¢ si¢ do szerszego wykorzystania zalet formy matych obwodow.

Forma indywidualna. Jest to forma diametralnie roézna od frontalnego
przeprowadzania zaj¢¢. Uczniowie posiadaja swobodg 1 ¢wicza wedlug wiasnego pomystu.
Na przyktad, nauczyciel proponuje 5 minut dowolnych ¢wiczen lub w rozgrzewce dyktuje
tylko grupe migsni, ktéra w danej chwili powinna pracowac, natomiast konkretne ¢wiczenie
wybiera uczen. Forma ta jest nierozerwalnie zwigzana z twérczymi metodami realizacji zadan
ruchowych, kiedy to poczynania ucznia sa albo w matym stopniu ograniczone (problem do

rozwiazania, charakter muzyki...), albo dana jest pelna swoboda wykonawcy.

Na zakonczenie tego rozdzialu konieczne wydaje si¢ podkreslenie kilku probleméw
zwiazanych ze stosowaniem form organizacyjnych prowadzenia lekcji.

Omawiajac szczegdtowo kazda z nich, skupiono si¢ glownie na ksztalcie
organizacyjnym oraz mozliwos$ciach wykorzystania z punktu widzenia celéw lekcji. Planujac
wykorzystanie okreslonej formy w lekcji nalezy ponadto przemysle¢, czy my, jako

nauczyciele, posiadamy wystarczajace umiejgtnosci organizacyjne, aby ja wykorzystac,
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atakze czy uczniowie ,,dorosli” do wymaganego w danej formie poziomu samodzielnej
pracy. Na przyktad, poczatkujacemu nauczycielowi bgdzie najlatwiej prowadzi¢ zajgcia
w formie frontalnej, natomiast duza trudno$¢ bedzie stanowi¢ zorganizowanie
i kontrolowanie pracy uczniow w formie matych obwodéw ¢wiczebnych czy w formie
Z podziatem na zespoty z zadaniami dodatkowymi. Wbrew pozorom, forma indywidualna
zastosowana w grupach zdyscyplinowanych nie powinna sprawia¢ trudnosci.

Oceniajac formy organizacyjne z punktu widzenia ucznia, trzeba uwzgledni¢ zarowno
mozliwosci przyjecia 1 zapamigtania przez nich informacji (odnosnie ¢wiczen do
wykonywania oraz zwiazanych z organizacja miejsca ¢wiczen), jak 1 sprawnoSci
W dzialaniach organizacyjnych (przenoszenie sprzgtu, ustawianie we wilasciwym miejscu
itp.). Niekiedy doboér formy organizacyjnej wilasciwy z punktu widzenia celéw lekcji
i zwigkszenia jej efektywno$ci moze okazac si¢ zupetnie nieefektywny, gdyz czynnosci
przygotowawcze i i informujace zajma wigcej czasu niz wykonywanie ¢wiczen. Taka sytuacja
bedzie miata miejsce, gdy nauczyciel planujac rozwiazania organizacyjne lekcji nie wezmie
pod uwage mozliwos$ci uczniow.

Mowiac o organizacji lekcji nie sposéb pominaé wskazania, co do potrzeby
réznicowania form stosowanych w lekcjach, w celu uniknigcia schematow i zwiazanych
z tym negatywnych odczué¢ ucznidow. Rozpoczynanie lekcji zawsze od biegu dookota sali,
prowadzenie rozgrzewki w kolumnie ¢wiczebnej, w formie frontalnej, a lekcje gimnastyki
w formie z podzialem na zespoly — to tylko niektére z obserwowanych powszechnie
schematow. A przeciez rozgrzewka moze by¢ polaczeniem formy frontalnej z indywidualng
(przy zwigkszaniu udzialu formy indywidualne; wraz z wiekiem uczniow), a ¢wiczenia
uzytkowo-sportowe w czgsci gtownej lekcji gimnastyki (i innych dyscyplin) moga by¢
przeprowadzone z wykorzystaniem niemal wszystkich omowionych form organizacyjnych
(oczywiscie przy uwzglednieniu mozliwosci organizacyjnych ucznidw, 1 ich
zdyscyplinowania). W jednej lekcji moga wystgpowaé rozne formy organizacyjne. Na
przyktad, w lekcji gimnastyki, uczniowie podzieleni na zespoly ¢wicza na roznych
stanowiskach, a po uptywie okre§lonego czasu przechodza na kolejne (tyle jest zmian ile
stanowisk), przy czym: jeden zespot utrwala i doskonali umiejgtnosci na torze przeszkod,
drugi zespot wykonuje ¢wiczenia kondycyjne (wszyscy ¢wicza rbwnoczesnie, podobnie jak to
si¢ dzieje w obwodzie ¢wiczebnym), trzeci zespdt opanowuje nowa umiejetnos¢ pod
kierunkiem nauczyciela.

Tylko od nauczyciela, jego umiejgtnosci organizacyjnych, zalezy czy lekcje wychowania

fizycznego beda nudzily schematyzmem, czy aktywizowaly ucznidéw do dzialania dzigki
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réznorodnosci 1 atrakcyjnosci stosowanych rozwiazan organizacyjnych lekcji — takze

w trudnych warunkach.
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ROZDZIAL VII. SRODKI DYDAKTYCZNE

Srodki dydaktyczne sa to ,,przedmioty materialne umozliwiajace usprawnienie procesu
nauczania-uczenia si¢ i uzyskanie optymalnych osiagni¢¢ szkolnych” [Okon 1981]. Spetniaja
one szereg funkcji, wérod ktorych Okon wymienia nastgpujace:

— ,,upogladowienie procesu ksztatcenia”,

— ,ulatwienie procesOw myslowych”,

— ,pomoc w wykonywaniu przez ucznidow ¢wiczen 1 zdobywania sprawnosci

praktycznego dziatania oraz wywotywanie przezy¢ uczniow”.

Zajgcia wychowania fizycznego, w wigkszym stopniu niz inne przedmioty szkolne,
wymagaja stosowania réznego rodzaju srodkow dydaktycznych, ktore w tym przypadku
stanowia takze warunek realizacji wigkszo$ci zadan programowych.

Minister O$wiaty i Wychowania zarzadzeniem z dnia 14 grudnia 1982 r.? okreslit
normy ilo$ciowego i jakosciowego wyposazenia szkot podstawowych w pomoce naukowe
| sprz¢t. Wprawdzie cytowanie zarzadzenie jest juz nieaktualne, ale informacje w nim
zamieszczone moga stanowi¢ znaczaca pomoc dla nauczyciela. Normy te prezentuje tabela 7,
stanowiaca wyciag z w/w zarzadzenia. Srodki dydaktyczne ujete sa w czterech grupach:

a) Zestaw obowiazujacy. Srodki dydaktyczne wymienione w tej grupie powinna posiadaé
kazda szkota. W zwiazku z tym zaleca sig, aby w pierwszej kolejnosci uzupetniaé
wyposazenie szkoty w przybory, przyrzady i sprzgt wg ilosci okreSlonej tym
zarzadzeniem. W rubryce nr 3 podano bowiem niezbgdna liczbg egzemplarzy
poszczegbdlnych rodzajow s$rodkow dydaktycznych uzalezniajac je od wielkosci
szkoly. Liczby podane w punkcie ,a” tej] rubryki dotycza szkol nizej
zorganizowanych, tzn. posiadajacych do dwoch ciagéw klas, natomiast w punkcie ,,b”

szkot wyzej zorganizowanych, czyli posiadajacych 3 1 wigcej ciagoéw klas.

2, Zarzadzenie Ministra O$wiaty i Wychowania z dn. 14.12.1982 r. w sprawie zaopatrywania szkét i przedszkoli
w pomoce naukowe i sprzet w latach 1989—85. Dz. Urz. MOiIW 1982 nr 14, poz. 142
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b) Zestaw zalecany. W tej grupie okreslono srodki dydaktyczne, w ktére nauczyciel
wychowania fizycznego powinien zaopatrywaé szkol¢ dopiero w przypadku
skompletowania zestawu obowiazujacego.

¢) Pomoce do wykonania przez szkot¢ oraz materiaty, przybory i pojemniki zakupywane
przez szkolg z jej wilasnych funduszy. Nie kazdy sprzgt i pomoce moga byé
zakupywane dla potrzeb szkoty. Nalezy zwracaé uwage na to czy dany sprzet
I pomoce naukowe zatwierdzone sa przez MOiW. Nie wymagaja jednak zatwierdzenia
te $rodki dydaktyczne, ktore szkota wykonuje na wiasny uzytek, oraz pomoce
naukowe i sprz¢t produkowane w oparciu o obowiazujace w kraju normy.

d) Pomoce do indywidualnego wyposazenia ucznia. Wymieniony sprz¢t ma stuzy¢
przede wszystkim celom sportu szkolnego, umozliwiajac uczniom przygotowanie si¢
i godne reprezentowanie danej szkoly w migdzyszkolnym wspotzawodnictwie
sportowym.

W obecnej chwili wiele szkot posiada trudne warunki do prowadzenia zaj¢é wf.
Sktada si¢ na nie m.in. niewystarczajaca baza, tzn. brak urzadzen sportowych (sala
gimnastyczna, terenowe urzadzenia sportowe), jak rowniez niewystarczajaca ilos¢ srodkow
dydaktycznych wymienionych w prezentowanym zarzadzeniu. Fakt ten powinien obligowaé
nauczyciela z jednej strony do dbatosci o posiadane urzadzenia sportowe i pomoce naukowe,
przejawiajacej si¢ we wilasciwej ich konserwacji, z drugiej natomiast strony do wzbogacania
posiadanej bazy systemem gospodarczym. W polskim pisSmiennictwie dos$¢ licznie
prezentowane sa pozycje literatury zawierajace cenne uwagi 1 wskazania praktyczne
dotyczacych powyzszych zagadnien.

Informacje dotyczace budowy szkolnych obiektow i urzadzen sportowych mozna
znalez¢ w ksiazkach:

— Kowalik M., Sztaldyngier J.: Szkolne sale gimnastyczne. 1969, W-wa PZWS. Jako
rekomendacja powyzszej] pozycji moga shuzy¢é stowa Autoréw, zadanie
,»...opracowania projektu budowy sali gimnastycznej moze otrzymac..., architekt
zatrudniony w terenowo wiasciwym biurze projektow..., taki przypadkowy projektant
moze wymagac od przyszlego uzytkownika wytycznych niezbednych do wykonania
dokumentacji” (s. 4). W tym wzgledzie prezentowana pozycja wychodzi naprzeciw
dyrektorom szkot 1 nauczycielom wf.

— Urzqdzenia sportowe. Projektowanie i budowa. Praca zbiorowa pod red. R. Wirszytly.

1966, W-wa, Wydawnictwo ,,ARKADY”,
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— Cholecinski L., Konopka N., Kozicki Z., Wierzbicki K., Zabielski J.: Konserwacja

i remonty.  Poradnik  Techniczny dla  uzytkownikéw  obiektow  sportowych
I turystycznych. 1972, W-wa, Sport i Turystyka. Pozycja jest cenna dla uzytkownikow
obiektéw sportowych i turystycznych, pomimo, ze wigkszo$¢ danych technicznych
dotyczacych robot budowlanych, instalacyjnych 1 innych nie jest potrzebna
nauczycielowi wf, cze$s¢ z nich, a zwlaszcza te dotyczace budowy 1 biezacej
konserwacji np. boisk o réznych nawierzchniach, kortow tenisowych, basendéw
kapielowych sa nauczycielowi niezbgdne.
Strzyzewski St.: Sciezka zdrowia. 1974, Katowice. Opierajac si¢ na dokumentacji
wegierskiej Autor przedstawia propozycje $ciezki zdrowia okreslajac, ¢wiczenia
dostosowane do wieku ¢wiczacego na poszczegolnych stacjach, podajac orientacyjna
ilos¢ powtdrzen oraz sposdéb pokonania odlegtosci migdzy stacjami. Opracowanie
zawiera roéwniez ogolne wskazania dotyczace zasad doboru ¢wiczen i uwagi na temat
racjonalnego zachowania si¢ ¢wiczacego.
Sktad A., Pietruszynski B., Kieres K.: Zielone sale. Przeglad urzqdzen rekreacyjno-
sportowych na terenach szkolnych. 1977, W-wa, WSiP, MOiW.
Zasadnicza cze$¢ niniejszej pozycji stanowia przyklady urzadzen, ktére moga stuzy¢
ksztattowaniu réwnowagi, koordynacji oraz zwinnosci, skoczno$ci, sity czy tez
celno$ci rzutdw. Podano takze 5 wariantow urzadzen wielofunkcyjnych wraz
Z danymi technicznymi dotyczacymi ich budowy.
Fliegerowa E., Przybylowski W., Jakubowski H., Kieres K.: Sami budujemy szkolne
terenowe urzqdzenia kultury fizycznej. 1978, W-wa, Sport i Turystyka.
Autorzy przedstawiaja wstgpne projekty terenowych urzadzen kultury fizycznej wraz
z uwagami organizacyjnymi i technicznymi w zakresie ich rozbudowy, modernizacji
i eksploatacji. Powyzsze dotycza nastepujacych urzadzen:

— boiska do gier sportowych i rekreacyjnych,

— boiska wielofunkcyjne — ,,zielone sale”,

— urzadzenia lekkoatletyczne,

— tory kartingowe i autodromy,

— urzadzenia do sportéw zimowych.

— Jarosinski S.: Terenowe urzqdzenia rekreacyjne dla dzieci. 1982, W-wa, Wydawnictwo

Spotdzielcze.



Pomimo, ze pozycja skierowana jest przede wszystkim do spotdzielni
mieszkaniowych, administracji osiedli i instytucji zajmujacych si¢ urzadzaniem
terenéw zabaw dla dzieci, moze 1 powinna by¢ wykorzystana przez nauczyciela. Wiele
sposréd zaprezentowanych tworczych propozycji urzadzen i przyrzadow sportowych
(zwlaszcza tor gimnastyczno-kondycyjny s. 36-55) moze by¢ Kkorzystnym
uzupehieniem zielonych sal gimnastycznych. Takze inne propozycje moga stanowic
inspiracj¢ dla dziatan nauczyciela na rzecz wzbogacania bazy materialnej dla potrzeb
kf, np. plany zagospodarowania placow zabaw, ogrédkéw ruchu drogowego, czy
propozycje urzadzen terenowych do gier rekreacyjno-sportowych.
— Zrobimy to sami. Poradnik budowy, modernizacji i konserwacji szkolnych obiektow
sportowych. Opr. J. Ostrowski, 1984, W-wa, ZG SZS.
Wytyczne i normy przestrzenne. Obszerne informacje i wskazoéwki dla inwestorow
i organizatorow prac spotecznych odnos$nie normatywoéw projektowania obiektow
i urzadzen kf w szkole:
— sale i hale sportowe,
— urzadzenia terenowe,
— urzadzenia boiskowe,
— urzadzenia specjalne,
— urzadzenia wodne — otwarte,
— plywalnie kryte.
Na pytanie, w jaki sposdb wykona¢ sprzet i1 urzadzenia do zaje¢ wychowania
fizycznego, mozna znalez¢ odpowiedz migdzy innymi w nastgpujacych pozycjach:
— Pawlowski L.: Jak wykonywac i konserwowac sprzet i przybory sportowe. 1959. W-
wa, Sport i Turystyka.
Podrgcznik przeznaczony jest przede wszystkim dla wytworcow sprzgtu sportowego,
jednakze jest godny polecenia dla nauczyciela wf z uwagi na, zamieszone na stronach
231-250, wskazania dotyczace konserwacji sprzetu i przyborow sportowych.
— Botwinski R., Sktad A.: Zastosowanie nietypowych przyborow i przyrzqdow
W ksztalceniu aktywnosci ruchowej ucznia. 1978, W-wa AWF.
W niniejszej publikacji zamieszczone sa przyktady zastosowania w wypoczynku
czynnym ucznia nastgpujacych nietypowych przybordw i przyrzadow — opon

samochodowych, siatek, przyboréw nietypowych ksztaltujacych zwinno$¢ oraz
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przyrzadow nietypowych na $ciezce zdrowia. Przedstawione sa takze przyktadu zajgé

z ich wykorzystaniem.

— Kocjasz J.: Atlas przyborow, przyrzqdow i urzqdzen terenowych dla potrzeb wf
I sportu. 1984, W-wa Sport i Turystyka.

Na tre$¢ wymienionej pozycji sktadaja si¢ przede wszystkim szczegoétowe projekty

przybordw, przyrzadéw i urzadzen terenowych. W wigkszosci jest to sprzet nietypowy

o prostej konstrukcji, ktory moze by¢ wykonany w szkotach na zajeciach praktyczno-

technicznych. Podane sa takze, przyktadowe ¢wiczenia, do ktérych dany sprzgt moze

by¢ wykorzystany.

— Boisko petne ruchu. Gry 1 zabawy — sposoby znakowania boisk szkolnych.Health
Promotion Wales, Sports Council for Wales and Play Wales. Ttum. 1. Tabak. Wyd.:
Polski Zespot ds Projektu Szkola Promujqca Zdrowie, Agencja Promo-Life ZG SZS.
Warszawa 1996.

Ksiazka jest godna polecenia z uwagi na niestandardowe propozycje

zagospodarowania nie wykorzystywanych powierzchni boiska szkolnego w sposdb

stymulujacy dzieci do aktywnoS$ci fizycznej. Przedstawione sa przyktady rdéznego
rodzaju oznakowan boiska ,,...rady, dane techniczne i propozycje dotyczace gier

I zabaw, w ktorych wykorzystuje si¢ oznakowanie”.

Tematowi bazy materialnej nauczyciela wychowania fizycznego, rodzaju sprzetu
| urzadzen, ich budowy i konserwacji poswigcone sa niektore rozdziaty w klasycznych
podrecznikach metodycznych [L. Denisiuk, A. Kalinowski 1961, J. Kutzner 1970,
L. Lachowicz 1985, M. Niewiadomski 1961, L. Denisiuk, G. Badora, R. Botwinski 1980,
i inne].

Zrédtem cennych informacji nt. poprawy bazy materialnej dla celéow wychowania
fizycznego sa takze liczne artykuly w wydawnictwach fachowych. Ukierunkowanie
nauczyciela w poszukiwaniach witasciwej literatury moze stanowi¢ ponizej zamieszczony
wykaz wybranych artykulow poswigconych tej tematyce, opublikowanych w czasopismie
»Wychowanie fizyczne i Higiena Szkolna”, w rocznikach od 1970-1991. W tym okresie
ukazato  si¢  najwigecej prac  popularyzujacych  réznorodne  konwencjonalne
I niekonwencjonalne $rodki dydaktyczne.

— Botwinski R.: Zastosowanie przyborow nietypowych. WFiHS 1970/2

— Jodtowski M.: Uzupetnienie w wyposazeniu sal gimnastycznych. WFiHS 1970/7

— Drabik J.: Cwiczenia z uzyciem przyrzadu — belki. WFiHS 1971/3
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Czarniecka M.: Zastosowanie szczudel w pracy wychowawcy fizycznego. WFiHS
1971/5

Malczyk C.: Miniaturyzacja sprzetu dla potrzeb mtodszych dzieci. WFiHS 1971/6
Malczyk C.: Urzadzenia i sprzet do prowadzenia zaje¢ z dzie¢mi mtodszymi. WFiHS
1971/6

Malczyk C.: Mini-rownowaznia. WFiHS 1971/7

Botwinski R.: Przyrzady nietypowe pomoca w petniejszej realizacji programu. WFiHS
1971/7

Kutzner-Kozinska M., Botwinski R.: Nowy przyrzad — deskorolka — w wychowaniu
fizycznym i korektywie. WFiHS 1974/1

Pawtowski J.: Jak wykona¢ bloki startowe i ptotki na zajgciach praktyczno-
technicznych. WFiHS 1975/1

Drabik J.: ,,Sala zielona” dla klas I-1V. WFiHS 1975/5

Kieres K.: Sprzet i urzadzenia do mini-gier sportowych. WFiHS 1976/1

Piotrowski J.: Jak mozna uatrakcyjni¢ ¢éwiczenia ksztaltujace (wykorzystanie gum
modelarskich. WFiHS 1977/9

Welc K.: Sprzet lokomocyjny w zajeciach ruchowych. WFiHS 1978/8

Pawlowski E.: Gry ruchowe ksztattujace psychomotorycznos¢ (z wykorzystaniem
kostki zabawowej). WFiHS 1979/10

Pawtowski E.: Gry 1 zabawy z Zotierzykami. WFiHS 1980/6

Pawtowski E.: Gry 1 zabawy z pitka plazowa. WFiHS 1980/5

Rutkowska-Kucharska A., Sarafin R.: Gry i zabawy z przyborami nietypowymi dla
uczniow klas nizszych. WFiHS 1981/3

Kieres K.: Zielone sale. WFiHS 1983/2

Drazkiewicz Z.: Mini-drazek. WFiHS 1983/2

Lewandowski W.: Przybory do zaje¢ muzyczno-ruchowych. Rola przyboru. WFiHS
1983/10

Morwaski St.: Zrobilismy to sami. WFiHS 1985/8

Deptuta M.: Moja pracownia KF. WFiHS 1985/5

Musiatowski St.: Drazek nascienny. WFiHS 1987/2

Madejski E.: Terenowe urzadzenia sportowe. WF 1 Zdrowotne 1989/3

Cichalewska Z.: Cwiczymy z materacem — watkiem. WF i Zdrowotne 1990/7.

177



Wspotczesnie z bogata oferta rdznorodnych przyboréw i przyrzadéow do ¢wiczen mozna
zapoznac¢ si¢ ze stron internetowych producentéw sprze¢tu sportowego.

Nowoczesne wychowanie fizyczne wymaga od nauczyciela wykorzystywania
srodkéow dydaktycznych wykraczajacych poza tradycyjne okreSlenie - baza materialna
(przybory, przyrzady, urzadzenia, obiekty). Niezbgdne jest postugiwanie si¢ przez
nauczyciela srodkami do przekazu informacji speliajacymi poza funkcja informacyjna
réowniez funkcje regulacyjno-motywujaca. Naleza do nich filmy, podreczniki, plansze,
instrukcje, zeszyty sprawnosci fizycznej 1 inne.

Pierwsza w Polsce propozycje¢ zeszytu samokontroli sprawno$ci fizycznej ucznia
przedstawil L. Denisiuk w artykule Samokontrola i samoocena ucznia w wychowaniu
fizycznym (Wychowanie Fizyczne i Higiena Szkolna 1974, Nr 2). Pionierskie podreczniki
opracowane dla ucznidw szkot podstawowych przez T. Mieczkowskiego 1 dla uczniow
nauczania poczatkowego przez A. Liedke obecnie sa trudno dostgpne.

Podrecznikami  wspierajacymi  realizacje  wspotczesnych celow  wychowania
fizycznego jest seria Moja sprawnos¢ i zdrowie autorstwa T. Frolowicza i B. Przysi¢znej,
wydana przez Wydawnictwo FOKUS Gdansk, od roku 2001 (Sportowe ZOO, Zycie zdrowe
I sportowe). Sktadaja si¢ nan opracowania przewidywane dla roznych etapéw edukacji. Tres¢
podrecznikéw taczy elementy wychowania fizycznego i zdrowotnego, promuje aktywnos¢
ruchowa. taczy funkcje informacyjna oraz motywujaca, angazuje ucznia W proces
samokontroli 1 samooceny wiasnego zdrowia, sprawno$ci fizycznej i rozwoju fizycznego.
Podreczniki sa bardzo dobrze dostosowane do wieku rozwojowego uczniow zaro6wno pod
wzgledem tresci, jak 1 formy przekazu. Walorem dodatkowym jest opracowanie przez
Autordw przewodnikow metodycznych szczegdlowo wyjasniajacych, w jaki sposéb mozna
podreczniki wykorzysta¢ w procesie wychowania fizycznego.

Ksiazka Z. Cendrowskiego ,,70 JA. Moj dzienniczek sportowy” przeznaczona jest dla
mtodziezy w wieku gimnazjalnym 1 licealnym”. Tre$¢ podrgcznika stanowia informacje
0 zdrowiu, zdrowym stylu zycia, z praktycznymi wskazaniami dotyczacymi réznych form
aktywnos$ci. Najpelniej jej charakterystyke przedstawia Autor, dlatego postuzymy sig
obszernym cytatem ze Wstepu. ,, W czesci pierwszej grupujemy ogolne informacje o istocie
zdrowia, zagrozeniach, chorobach cywilizacyjnych ze szczegolnym podkresleniem roli
aktywnosci fizycznej w tych procesach. W czesci drugiej rozwijamy bardziej szczegotowo
rozne aspekty zdrowego stylu zycia, oraz (....) umieSzCzamy podstawowe informacje
0 znaczeniu 1 potrzebie systematycznej aktywnosci fizycznej ze szczegolng ekspozycjq

konkretnych wskazowek i porad dotyczqcych roznych form aktywnosci fizycznej. Czes¢ dalszq
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zajmujq testy i sprawdziany (...). Czes¢ ostatnia przeznaczona jest do zapisywania roznych
Waszych osiqgniec i Sledzenia postepow (...).

Korzystanie z ogolnodostgpnych pomocy dydaktycznych to jedna z mozliwosci.
Niemniej istotne jest tworzenie pomocy dydaktycznych wedlug wilasnego pomystu.
Przyktadowo:

— tematyczne zestawy instrukcji do programowanego usprawniania sig,

— tematyczne zestawy plansz, o ktorych mowa w rozdziale dotyczacym przekazywania

wiadomosci,

— karty sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego.
W klasach mtodszych to gléwnie na nauczycielu spoczywa obowiazek ich przygotowania.
Inaczej w Kklasach starszych. Uczniowie powinni by¢ wilaczani do tworzenia roéznych
opracowan tematycznych, prezentacji, kart sprawnosci fizycznej wedtug wlasnego pomystu
i inne, na przyktad z wykorzystaniem technologii informacyjnej. Migdzy innymi dzigki temu
wychowanie fizyczne realizujac ,,swoje” cele wlaczy si¢ do realizacji zadan edukacyjnych

szkoly w zakresie przygotowania uczniow do zycia w spoteczenstwie informacyjnym.

Tabela 7

Wykaz wyposazenia szkol podstawowych w pomoce naukowe i sprzet

Lp. | Nazwy $rodka dydaktycznego i rodzaj Liczba Klasa
zestawu egzemplarzy | 1 |2 |3 |4 |5|6 |78
1 2 a3b 415(6|7|8]9]10 11
ZESTAW OBOWIAZUJACY
Przybory do ¢wiczen gimnastycznych
1 | Obregcze do ¢wiczen wolnych — komplet 1 2 + |+ |+ |+ ]+
Przyrzady sportowe
1 | Konstrukcja do pitki koszykowej 1 mini
pitki koszykowe;j 4 6 T R I B A O R I
2 | Shupki do pitki siatkowej, mini pitki
siatkowej, ringo, kometki (gier z
odbijaniem i podbijaniem 2 4 |+ |+ |+ |+ |+ |+ [+ ]+
3 | Stojaki do skoku wzwyz 2 4 + |+ |+ |+ |+
4 | Skrzynie gimnastyczne wielofunkcyjne 1 2 + |+ |+ ]+ |+
5 | Laweczki gimnastycznenr314 z
zaczepami 4 8 + |+ |+ ]+ |+
6 | Koziot gimnastyczny 2 2 + |+ |+ |+ |+
7 | Odskocznia do skokéw 2 4 + |+ |+ ]+ |+
8 | Stot do tenisa stotowego 2 4 + |+ |+ ]+ |+
9 | Materac gimnastyczny 6 10 + 4+ |+ |+ |+
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Sprzet sportowy

Pitki siatkowe

Mini pitki siatkowe

Pitki koszykowe

Mini pitki koszykowe

Pitki reczne

Mini pitki rgczne

Pitki nozne

Mini pitki nozne

Pitki do tenisa stotowego
Pitka palantowa

Pitka lekarska 1 kg-3 kg — komplet
Lotki do kometki

Siatki

- do pitki siatkowej i innych gier z
odbijaniem i podbijaniem
Rakiety

- do kometki

- do tenisa stotowego
Ringo

Aparat do naciagania siatki
Pompka do pitek

Sprzet do nauki ruchu drogowego
Sygnalizacja swietlna

Znaki drogowe — modele na boisku
Znaki drogowe — modele r¢czne

Przyrzady pomiarowe

Stoper

Tasma miernicza

B. ZESTAW ZALECANY
Sprzet do mini-gier sportowych
Koszykowki — komplet
Siatkowki — komplet

Pifki recznej i noznej — komplet

Sprzet rozny

Pitki gumowe — mate i duze

Pitka uszata

Sprzet do rzutéw do celu — komplet

Sprzet sportowy

Bloki startowe na boisko 1 sale
Cigzarki gimnastyczne — komplet
Drabina przyscienna wielofunkcyjna z
drabinkami sznurowymi, zerdziami,
kinami do wspinania i siatka linowo-
sznurowa do ¢wiczen zwinno$ciowo-
sitowych
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Réwnowaznia gimnastyczna
wielofunkcyjna, wielopoziomowa
Bramka do pitki reczne;j

Siatka do pitki rgcznej

Sprzet do zaje¢ muzyczno-ruchowych i
gimnastyk artystycznej

Pudetka akustyczne z pateczkami
Klawesy

Marakasy

Dzwonki

Trojkaty metalowe

Kastaniety

Begbenek maty

Pitki gumowe

Sprze¢t pomiarowy i biopedagogiczny
Waga tazienkowa

Tasma krawiecka

Znacznik przyscienny i wolnostojacy do
badania mocy

Gibkos$ciomierz

Termometry: pokojowy i zaokienny
Tasma elastyczna do wyznaczania
sciezek motorycznych

Sprzet do ¢wiczen korektywnych
Mata mata

Woreczki gimnastyczne

Laski gimnastyczne

Piteczki (gabczaste)

Przybory do korekeji stop (kulki petne,
brytki w ksztalcie elipsy, walce)

Sprzet pomocniczy
Ekspandery ,,Junior”
Magnetofon kasetowy

Kasety z nagraniami

Plyty z nagraniami

Urzadzenia nagtasniajace
Przezrocza

Tablice graficzne do przekazywania
wiedzy z kultury fizycznej oraz
wdrazania ucznia do samooceny
i samokontroli - komplet

C. POMOCE DO WYKONANIA
PRZEZ SZKOLE, ORAZ
MATERIALY, PRZYBORY
I POJEMNIKI ZAKUPYWANE
PRZEZ SZKOLE
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Przyrzady Sportowe
Belka odbijajaca do skoku w dal
Lina do przeciagania

Sprze¢t pomocniczy

Szarfy krotkie

Szarfy dlugie

Skakanki

Obrecze

Krazki

Tarcze ruchome do rzutéw do celu
Stojaki ,,pachotki” do gier i zabaw
Choragiewki

Oznaczniki metalowe

D. POMOCE DO
INDYWIDUALNEGO
WYPOSAZENIA UCZNIA

Podstawowy sprzet do realizacji zadan
w zakresie upowszechniania sportu
Kostiumy gimnastyczne dziewczece

I chlopigce

Dresy dziewczece i chlopigce

Sprzet sportowy
Lyzwy z butami

Sanki

Narty z butami i kijkami
Wrotki, deskorolki
Rower
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ROZDZIAL VIII. LEKCJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W systemie klasowo-lekcyjnym obowiazujacym w polskiej szkole lekcja jest
podstawowa forma organizacyjng pracy dydaktyczno-wychowawczej z dzieémi i mlodzieza.
W czasie zorganizowanych lekcji nauczyciel realizuje cele etapowe wytyczone w planie dla
klasy. Ich osiagnigcie w duzym stopniu uzaleznione jest od poprawnosci okreslenia celow
operacyjnych 1 doboru sposobow ich realizacji. Nawet najlepszy nauczyciel, a zwlaszcza
rozpoczynajacy prace w zawodzie, nie moze tworzy¢ lekcji bedacej jedynie zbiorem ¢wiczen
(dziatan) nieuporzadkowanych w logicznie zwarta cato§¢. Negatywne wyniki takiej pracy
moga by¢ niewspotmierne do osiagnigtych efektow pozytywnych (postawa spoteczna, poziom
zdolno$ci motorycznych i umiejgtnosci, postawa ciala, wypadkowos$¢ na zajeciach itp.).
Dobor $rodkéw wychowania fizycznego powinien by¢ podporzadkowany nadrzednym
regutom wynikajacym z wiedzy o prawach rozwoju fizycznego i psychicznego dzieci
I mlodziezy oraz mozliwoséciach kierowania nim. Rownocze$nie dobor, uktad i dozowanie
¢wiczen powinny by¢ takze podporzadkowane ogdlnym, podstawowym wytycznym, ktore
stanowia tok lekcji i zasady budowy lekcji. Tworza one ogolne ramy poprawnej lekcji dajac
roOwnoczesnie nauczycielowi okazje do wykazania si¢ wtasna wiedza ogo6lna, praktyczna oraz

inwencja tworcza.

1. Toklekcji

O prawidlowym uktadzie lekcji informuje nauczyciela tok lekcyjny,
rozumiany jako logicznie uporzqdkowane, stale nastepstwo zadan pedagogicznych,
sprecyzowanych przez St. Strzyzewskiego [1996] w nastgpujacy sposob:

1) zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zajec,
2) motywacja do udziatu w zajgciach,
3) rozgrzewka, psychomotoryka i zadania korektywne,

4) ksztaltowanie umiejgtnosci, doskonalenie sprawnosci w r6znych zakresach,
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5) uspokojenie fizjologiczne i emocjonalne organizmu,
6) czynnosci organizacyjne i wychowawcze zwiazane z zakonczeniem lekcji,
7) nastawienie ucznia do samodzielnych dziatan na polu kultury fizyczne;.

Pierwsze trzy zadania sktadajasicna czesS¢ wstepnq lekeji, na ktora nalezy
przeznaczy¢ okoto 10-15 minut. Maja one na celu organizacyjne, psychiczne i fizyczne
przygotowanie uczniéw do realizacji przewidywanych w lekcji zadan.

Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zajeé.

Zorganizowanie grupy mozna przeprowadzi¢ stosujac roznorodne ¢wiczenia
porzadkowo-dyscyplinujace:

= zbidrki w miejscu w réznych formach ustawien (rozsypka, szereg, dwuszereg, potkole,
dziewczgta po lewej — chlopcu po prawej stronie sali itp.),

= zbidrki w ruchu pofaczone z innymi czynno$ciami, na przyklad z pobraniem
przyborow do ¢wiczen.

Przeprowadzenie zbiorki ma na celu utatwienie nauczycielowi sprawdzenia gotowosci
do zajeé, na ktore sklada si¢ kontrola obecno$ci oraz ubioru uczniow. Kontrolg obecnosci
mozna realizowa¢ migdzy innymi w nastgpujacy sposob:

» kontrola obecnosci przez odczytywanie listy uczniow lub odliczanie,
» zapis 0sOb nieobecnych i1 nie¢wiczacych na kartce przez ucznia niec¢wiczacego,
dyzurnego,
* w przypadku podzialu uczniéw na =zastgpy stale kontrola (zapis) obecnosci
| przygotowania zespotu do zajec przez zastgpowego.
Sprawdzanie obecnosci uczniow nie moze by¢ traktowane przez nauczyciela jedynie jako
formalnos$¢, czy tez sposob dyscyplinowania uczniéw, chociaz fakt uczestnictwa czynnego
czy biernego musi by¢ odnotowany w dokumentacji. Jest to podstawowy warunek
zapewnienia bezpieczenstwa ¢wiczacym 1 nie ¢wiczacym. Nalezy mie¢ rozeznanie kto na
danej lekcji znajduje si¢ pod nasza opieka, a w kazdym momencie lekcji mie¢ pewnos¢, ze
grupa jest kompletna. Z tego wzgledu zadanie kontroli obecnos$ci musi by¢ realizowane
w ciagu calej lekcji, w szczeg6lnosci na basenie i w terenie otwartym. Z tym problemem
wiaze sig¢ takze potrzeba egzekwowania stosownych zachowan uczniéw — chwilowe
opuszczenie zaj¢¢ za zgoda nauczyciela, a po powrocie zgloszenie tego faktu nauczycielowi.

Sprawdzenie ubioru do zaje¢ przeprowadza si¢ pod katem higieny 1 bezpieczenstwa.
Nalezy oceni¢ czy stroj sportowy jest czysty, odpowiedni do rodzaju ¢wiczen, temperatury
otoczenia, wyegzekwowac odlozenie przedmiotéw mogacych stwarza¢ zagrozenie (kolczyki,

fancuszki, zegarki, okulary), zwigzanie wtosoOw itp. Nalezy takze stwierdzi¢ czy wyglad
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ucznidow (np. blado$¢) nie wskazuja na zte samopoczucie, stanowiace przeciwwskazanie do
wykonywania niektoérych ¢wiczen. Sprawdzenie gotowosci do zaje¢ mozna przeprowadzié
poprzez:

= kontrole wzrokowa dokonywana przez nauczyciela,

* wzajemna kontrol¢ dokonywang przez uczniow,

= samokontrol¢ uczniow.
Fakt sprawdzenia gotowosci uczniow do zajec¢ nie zwalnia nauczyciela z powinnosci biezacej
obserwacji uczniow pod tym katem przez caty czas trwania lekcji.

Nieodzownym elementem tej czgsci lekcji jest przywitanie si¢ z grupa (sportowe,
taneczne itp.).

Przyjety sposdb zorganizowania grupy i sprawdzenia gotowosci do zaje¢ powinien
by¢ logicznie zwiazany z przewidywanym rozwigzaniem dalszej cze$ci lekcji tak, aby
ograniczy¢ dodatkowe zabiegi organizacyjne przygotowujace grupe do wykonywania
kolejnych zadan lekcji (np. poprzez rozdanie szarf podzial ucznidbw na grupy jako
przygotowanie do czgsci gtownej lekcji). Ze wzgleddéw wychowawczych wazne jest, aby do
czynnos$ci wstgpnych wlaczani byli uczniowie.

Nastawienie uczniow do zajec:

Celem dziatan nauczyciela jest aktywizacja uczniow, wywotanie chgci do udzialu
W lekcji poprzez wykorzystanie czynno$ci motywujacych, takich jak:

» uswiadomienie celu zaj¢¢, podanie tematu lekcji,

= ukazanie ogolnych wartosci przewidywanych w lekcji zadan,

= podkreslenie atrakcyjnosci zadan, nowych przyborow,

* pokaz nowego lub atrakcyjnego ¢wiczenia, ktore bedzie opanowywane na danej lekcji
» ukazanie przydatnosci wybranych ¢wiczen czy zakresu nowych wiadomosci.

Nalezy zdawac sobie sprawg, ze motywacja ma charakter podmiotowy, tzn. ze dobor
sposobow motywowania musi wynika¢ ze znajomosci potrzeb 1 oczekiwan konkretnej grupy
uczniow (wiek, pte¢, zainteresowania itp.).

Motywacja do lekcji moze by¢ polaczona z przekazywaniem uczniom nowych
wiadomosci z kultury fizycznej lub utrwalaniem wiadomosci wczesniej poznanych. Nalezy
postugiwac si¢ w tym celu metodami podajacymi (opis, opowiadanie, pokaz) lub metodami
aktywizujacymi uczniéw (pogadanka, wykonywanie zadan).

Potrzeba motywacji w danej lekcji jest tym wigksza, im mniejsze jest zainteresowanie

uczniéw zajgciami kultury fizycznej. Nalezy jednak pamigtaé, Zze najlepsza motywacja do
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udziatu w konkretnej lekcji sa systematycznie realizowane poprawne, atrakcyjne dla ucznia,
sprawne organizacyjnie, prowadzone w przyjemnej atmosferze lekcje.

Rozgrzewka, psychomotoryka, profilaktyka

Poczatek rozgrzewki powinna stanowi¢ zabawa o charakterze ozywiajacym, w ktorej
rownocze$nie ¢wicza wszyscy uczniowie. Spelnia ona rolg wstepnego przygotowania
organizmu do wysitku, réwnoczesnie przyczyniajac si¢ do wytworzenia na lekcji
przyjemnego nastroju. Musi to by¢ zabawa znana, ewentualnie nowa, lecz nie wymagajaca
zbyt wielu czynnosci informujacych 1 sprawiajaca ¢wiczacym rado$¢. Rolg t¢ moze spetniac
takze atrakcyjne, nie wymagajace wigkszego wysitku c¢wiczenie. Rodzaj zabawy lub
¢wiczenia powinien wigzac si¢ z zadaniami lekcji.

Na podstawowa cze$¢ rozgrzewki sktadaja si¢ ¢wiczenia ksztattujace. Dobor ¢wiczen
powinien zapewnia¢ wszechstronne pobudzenie uktadu krazeniowo oddechowego i aparatu
ruchu, jak réwniez ukierunkowane przygotowanie organizmu do zadan wystepujacych
w dalszej czesci lekcji. Na przyktad, planowany w czgsci glownej przewrdt w przod wymaga
zwigkszenia w rozgrzewce ilosci ¢wiczen glowy 1 szyi oraz obrgczy barkowej. Lekcja gier
wymaga zastosowania przyboru, ¢wiczen o duzej dynamice, eksponujacych orientacje,
zwigkszenie akcentow na obrgcz barkowa i stawy skokowe 1 in. Z powyzszego wynika, Ze nie
istnieje uniwersalna ,,rozgrzewka”. Bardzo dobra do lekcji gimnastyki nie spelni swojego
zadania w innych typach lekcji. Zawsze musimy ,,by¢ w zgodzie” ze specyfika potrzeb dane;j
dyscypliny sportowej 1 z przewidywanymi do realizacji ¢wiczeniami ztoZzonymi.
Przygotowanie poprawnej rozgrzewki wymaga zatem wczesniejszego zaplanowania czgsci
gléwnej, aby na tej podstawie przeprowadzi¢ analize struktury zewngtrznej 1 wewngtrznej
ztozonych ¢wiczen.

W razie potrzeby, pod koniec rozgrzewki przeprowadza si¢ ¢wiczenia pomocnicze do
nauczania zaplanowanych, ztoZzonych technik.

Poza wszechstronnym i ukierunkowanym przygotowaniu organizmu do wysitku,
W rozgrzewce mozna juz czgsciowo doskonali¢ opanowane przez uczniéw elementy techniki.
Na przyktad, w lekcji gier sportowych bedzie celowe wprowadzanie do rozgrzewki wczesniej
opanowanych technik poruszania si¢ zawodnika, czy tez laczenie ¢wiczen ksztaltujacych
z wykonywaniem podan i chwytow itp.

W tej czesci lekcji mozna takze stworzy¢ odpowiednie warunki dla rozwijania

zdolnosci koordynacyjnych (orientacja, rOwnowaga, rytm ruchu i inne) i szybkosci.
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Czesé gltowmna lekeji trwa okoto 25-30 minut. Wypehia ja realizacja
sprecyzowanych ogdlnie w czwartym punkcie toku lekcyjnego zadan pedagogicznych, $cisle
zwiazanych z tematem lekcji, takich jak:

» opanowanie i utrwalania umiejetno$ci w zakresie technik i taktyk sportowych,

* opanowanie i utrwalanie umiej¢tnosci i wiadomosci dotyczacych samodzielnej pracy
ucznia nad wlasnym rozwojem,

= opanowanie 1 utrwalanie umiejetnosci organizacji zaj¢é, samooceny i samokontroli,
samodzielnego doboru ¢wiczen,

* opanowanie umiejgtnosci pomocy, asekuracji i ochrony przy wykonywaniu ¢wiczen,

* rozwijanie zdolnos$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.

Nie wszystkie wymienione zadania musza by¢ realizowane w jednej lekcji.
Niedopuszczalne jednak jest przeznaczenie catego czasu tej czesci lekcji tylko na nauczanie
nowego c¢wiczenia, lub ograniczanie si¢ do ksztattowania zdolnosci motorycznych. Takie
postgpowanie nauczyciela jest niezgodne z zasadami budowy lekcji, oraz z zasadami

nauczania-uczenia sie.

Pozostate zadania pedagogiczne skladajasicna czesé koncowaq lekcj, na
ktora przeznacza si¢ okoto 3-5 minut. Sposob jej przeprowadzenia $cisle uzalezniony jest od
zaplanowanych w czg$ci wstepnej 1 gtdwnej rozwiazan organizacyjnych i metodycznych.
Wyboru sposobu majacego na celu uspokojenie organizmu nalezy dokonaé¢ po
przeprowadzeniu analizy przebiegu lekcji. Nalezy kierowaé si¢ nastepujacymi, ogodlnymi
wskazaniami:
= Jezeli ¢wiczenia wszechstronnie angazowaly organizm i nie byly bardzo intensywne
mozna wykorzysta¢ ¢wiczenia uspokajajace, zabawy uspokajajace, elementy tafica
W wolnych rytmach, problemy i tematy ekspresji ruchowej, ktéorych wynikiem sa
czynnosci ruchowe o matej intensywnosci.

= W przypadku ¢éwiczen szczegdlnie obciazajacych niektore grupy migsni — glownie
¢wiczen sitowych - niezbgdne jest zastosowanie ¢wiczen rozluzniajacych.

* Lekcje o duzej intensywnos$ci wymagaja wykorzystania ¢wiczen oddechowych.

= W przypadku, gdy pomimo wszechstronnego doboru ¢wiczen dominujaca praca uczniow
sprzyja przyjmowaniu niewlasciwej postawy ciala, czy tez nadmiernemu obcigzeniu stop
nalezy wprowadzi¢ ¢wiczenia korygujace postawg lub ¢wiczenia przeciwko ptaskostopiu.

W praktyce pedagogicznej sporadycznie wystepuja lekcje, w ktérych sposob uspokojenia

organizmu jest tak jednoznaczny. W konkretnych lekcjach najczesciej konieczne jest
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wykorzystanie wigcej niz jednego rodzaju ¢wiczen, a ¢wiczenia korygujace postawe powinny
wystapi¢ na kazdej lekcji. Nalezy takze mie¢ $wiadomo$¢, ze usytuowanie c¢wiczen
uspokajajacych w koncowej czesci lekcji nie zwalnia nauczyciela z obowiazku ich
wprowadzania w innych momentach lekcji, stosownie do przebiegu ¢wiczen i ich celu oraz
wieku uczniow.
Na czynnosci organizacyjne i dydaktyczno-wychowawcze sktadaja si¢ dzialania
nauczyciela i ucznia majace na celu:
= zorganizowanie grupy w sposob umozliwiajacy kontrolg obecnos$ci uczniow (szczegdlnie
wazne na lekcjach w terenie otwartym i na basenie) oraz blizszy kontakt nauczyciela
Z uczniami,

» uporzadkowanie miejsca ¢wiczen,

" oceng postgpoOw ucznidow zwiazanych z realizacja zadan (wskazanie postgpow uczniow,
pochwata, pokaz, pogadanka podsumowujaca i in.),

» wskazanie czynnikow warunkujacych poprawnos¢ i skuteczno$¢ wykonania zadan,

» oceng zachowania uczniéw, wykorzystanie momentéw wychowawczych, itp.

Sposob realizacji podsumowania dydaktyczno-wychowawczego powinien przyczyni¢ si¢ do

aktywniejszego udziatu uczniow w kolejnych lekcjach wychowania fizycznego.

Ostatnim zadaniem pedagogicznym realizowanym w lekcji powinno by¢ nastawienie
uczniow do samodzielnych dziatan pozalekcyjnych. Jego celem jest wdrazanie uczniow do
uczestnictwa w kulturze fizycznej, do podejmowania samodzielnej pracy na rzecz wlasnego
zdrowia. Spelnienie tego zadania wymaga od nauczyciela podjecia odpowiednich czynnosci
motywujacych uzaleznionych od zainteresowan 1 potrzeb uczniow. Przyktadowo mozna
zachecac uczniow:

» do wykorzystania poznanych zabaw (¢wiczen) w czasie wolnym,

* do samodzielnego ksztaltowania okreslonej zdolno$ci motorycznej zaniedbanej u danego
ucznia,

* do poglebienia wiedzy z kultury fizyczne;,

* do udzialu w zorganizowanych zajgciach ruchowych,

* do kibicowania, obserwacji zawodow sportowych, itp.

Srodkiem, ktéory mozna wykorzysta¢ sa zadania domowe, np. polecenie przygotowania

na kolejna lekcje:

= modyfikacji poznanej zabawy,

= zestawu odpowiednio ukierunkowanych ¢wiczen,

= przepisu sportowego regulujacego konkretna sytuacj¢ sportowa.
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Wystrzegac¢ sie jednak nalezy sugerowania uczniom:

» wykonywania zadan technicznych nowych, opanowanych na danej lekcji, co wiaze si¢
Z mozliwoscia powstania bigdnych nawykow ruchowych,

= samodzielnego wykonywania trudnych ¢wiczen wymagajacych dodatkowego
zabezpieczenia oraz innych zagrazajacych zdrowiu i zyciu.

Zadaniem nauczyciela jest informowanie uczniow o zagrozeniach wynikajacych

Z samodzielnego wykonywania takich ¢wiczen.

Omoéwione powyzej wszystkie zadania pedagogiczne okreslone w toku lekcyjnym
mozna i nalezy realizowa¢ wykorzystujac réznorodne formy ustawien, formy podziatu, formy
prowadzenia lekcji. Celowe jest takze czgste wprowadzanie przyborow i innych $rodkéw
dydaktycznych zwigkszajacych zainteresowanie ¢wiczeniami oraz zmienne stosowanie
metod, adekwatnie do zaplanowanych zadan lekcji, stopnia samodzielno$ci ucznidw, ich

wieku i ptci.

2. Zasady budowy leKkcji

Szczegotowe wytyczne dotyczace doboru, uktadu i dozowania ¢wiczen w lekeji ujete
sa w trzech podstawowych zasadach budowy lekc;ji:
= wszechstronnosci,

* zmienno$ci pracy,
* stopniowania wysitku.

Zasada wszechstronnosci — wskazuje nauczycielowi wychowania fizycznego na
konieczno$¢ doboru w kazdej lekcji takich srodkow, ktdre zapewniatyby uczniowi mozliwos¢
wszechstronnego, harmonijnego rozwoju poprzez wlasciwe oddzialywanie zaréwno na
rozwdj fizyczny, motoryczny, intelektualny jak i spoleczno-moralny.

Zgodnie z ta zasada nauczyciel powinien w kazdej lekcji kierowal si¢ ponizszymi

wskazaniami.

a) Realizowa¢ zadania dotyczace przekazywania wiadomosci, nauczania umiejgtnosci,
ksztattowania zdolno$ci motorycznych i postawy ciata oraz zadania ogélnowychowawcze,
w tym ksztalttowanie pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej. W zaleznosci od

celow lekcji zmieniaé si¢ powinny tylko proporcje migdzy nimi.
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b)

c)
d)

e)

190

Wykorzystywaé przybory lub przyrzady.
Wilacza¢ uczniow do wspotodpowiedzialnosci za siebie i za przebieg lekcji.
Uwzglednia¢ zadania kierowane przez nauczyciela jak tez wymagajace znacznej
samodzielno$ci ucznidw w ich rozwiazywaniu.

Jezeli realizowany proces dydaktyczno-wychowawczy ma doprowadzi¢ do osiagnigcia
jednego z wazniejszych celow wychowania fizycznego, tzn. przygotowac uczniéw do
samodzielnej realizacji r6znych celow indywidualnych poprzez aktywno$¢ fizyczna, nie
moze by¢ uczen tylko sterowany zewngtrznie przez nauczyciela. Kazda lekcja musi
stwarza¢ okazje do podejmowania przez ucznia decyzji. Moga by¢ stosowane zadania
umozliwiajace uczniowi wykorzystanie posiadanych lub nowo poznanych wiadomosci
w praktyce, ukierunkowane na osiagnigcie konkretnego celu (sgedziowanie, organizacja
¢wiczen, samoocena i samokontrola, wykonanie samodzielnie dobranych ¢wiczen i inne).

Kierujac si¢ elementami pracy samodzielnej moze to by¢

samodzielne postawienie celu (np. podjgcie indywidualnej decyzji o wzmacnianiu

okreslonej grupy mig$niowej; w oparciu o samoocen¢ wynikow testow

sprawnos$ciowych podjgcie decyzji o ksztaltowaniu zaniedbanej zdolno$ci
motorycznej, uzupetienie rozgrzewki zgodnie z odczuwana potrzeba i in.),

- okre$lenie programu (uczen moze wybrac jedno — kilka z ¢wiczen zaproponowanych
przez nauczyciela; samodzielnie, wedlug wlasnego pomystu dobra¢ ¢wiczenia;
samodzielnie stworzy¢ warunki do wykonania ¢wiczen, np. poprzez wybor przyboru
lub stworzenie kombinacji przyborow i przyrzadow ze sprzetu udostgpnionego przez
nauczycielaiin.),

- realizacja (s¢dziowanie, czynno$ci organizacyjne, wykonywanie ¢wiczen wedlug
wlasnego pomystu z zapewnieniem sobie bezpiecznych warunkéw do ¢wiczen,
wzajemna pomoc, asekuracje i in.),

- ocena (wzajemna kontrola i ocena, korygowanie bledoéw technicznych, btedow
w doborze ¢wiczen, samokontrola wykonania ¢wiczen; przeprowadzenie testow
sprawnosciowych, ocena uzyskanych rezultatow; analiza zmian wtasnej sprawnosci
fizycznej w oparciu o wyniki Kkilkukrotnie przeprowadzonych testoéw sprawnosci,
iin.).

Nauczyciel moze w tym celu wykorzystywac takze metode ruchowej ekspresji tworczej

I metodg problemowa.

Wprowadza¢ wszystkie rodzaje ¢wiczen ksztattujacych.



f)

9)

Uwzglednia¢ ¢wiczenia (zadania, problemy) wplywajace na harmonijny rozwoj ucznia,
np. wykonywanie rzutéw prawa i lewa reka, skokow na prawej i lewej nodze, biegu po
obwodzie kota w prawa 1 lewa strong. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze te, jakby si¢ wydawato,
banalne wskazowki, bardzo czgsto nie sa przestrzegane przez nauczycieli, zwlaszcza
poczatkujacych.

Wprowadza¢ ¢wiczenia utylitarne (uzytkowo-sportowe) biorac pod uwage, ze wymogi
odnos$nie wszechstronnego oddziatywania na ucznia r6znia si¢ zaleznosci od typu lekcji.
Poniewaz w podrecznikach metodycznych prezentowane sa rozne wzorce, dla
latwiejszego uzmystowienia sobie kanondéw wszechstronno$ci w lekcjach réznego typu,
mozna wyrozni¢ dwa rodzaje lekcji biorqc pod uwage ich cel wiodqcy i specyfike

stosowanych srodkow.

Do pierwszej grupy mozna zaliczy¢ te typy lekcji, ktore w gtéwnej mierze sprzyjajq

rozwojowi sprawnosci fizycznej ucznia, zaradnosci ruchowej w sytuacjach zycia codziennego.

W takich lekcjach jedna z miar wszechstronnosci jest wykorzystanie rodzajow ¢wiczen

uzytkowo-sportowych w formach specyficznych dla danej dyscypliny, co ilustruja ponizsze

przyklady.

Gry i zabawy:
— zabawa lub gra orientacyjno-porzadkowa
— zabawa lub gra na czworakach (lub z mocowaniem, lub z dzwiganiem,
przenoszeniem itp.)
— zabawa lub gra biezna
— zabawa lub gra rzutna (lub z podbijaniem lub kopna)
— zabawa lub gra skoczna

Gimnastyka:

¢wiczenia rOwnowagi na przyrzadach

— zwisy (podpory, czworakowanie, petzanie)
— ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

- rzut

— bieg,

skoki wolne (lub mieszane)
Atletyka terenowa:
— pokonywanie przeszkod terenowych z wykorzystaniem:

e biegu, skoku, rzutu, zwiséw (podporéw, przenoszenia i in.),
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e rownowagi, zwinnosci

= QGryi¢wiczenia terenowe:

— ¢wiczenia obserwacji, podstuchu i tropienia

—  pokonywanie przeszkod terenowych

— pomoc dorazna,

— przeprowadzenie jednej lub dwoch gier terenowych
Do drugiej grupy mozna zaliczy¢ te typy lekcji, ktore ukierunkowane sa gtownie na
wyposazenie ucznia w umiejetnosci, w celu ich wykorzystania w dziatalnosci sportowej lub
rekreacyjnej. Wymog wszechstronnosci zwiazany jest ze specyficznymi potrzebami
dotyczacymi technik i taktyk z danej dyscypliny co ilustruja ponizsze przyktady.
* Qry sportowe (siatkdwka, koszykdéwka, pitka rgczna, pitka nozna, tenis stotowy, tenis

ziemny, badminton i inne):

zabawy, ¢wiczenia lub gry przygotowujace do nauczania techniki lub taktyki gry

¢wiczenia techniczne

¢wiczenia taktyczne

gra (w roznej formie)
* Plywanie:
— ¢wiczenia suchego pltywania
— ¢wiczenia oddechowe
— ¢wiczenia oswajajace z woda
— lezenia na wodzie (¢wiczenia wypornosciowe)
— ¢wiczenia pracy ramion
— C¢wiczenia pracy nog
— ¢wiczenia koordynacji pracy ramion i nog
— ¢wiczenia w nurkowaniu
— skoki do wody
= Cwiczenia muzyczno - ruchowe i tance:
— ¢wiczenia techniki oparte o chod, bieg ptaski w polaczeniu z ruchami ramion, nog
I tulowia
— c¢wiczenia rytmiczne
— opanowane tance przebiegajace w szybkich tempach

— nowe problemy muzyczno-ruchowe,
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— zestawienie ukladow lekcyjnych z opanowanych poprzednio fragmentow tancow

czy ¢wiczen muzyczno-ruchowych

— improwizacja ruchowa.

Do tej grupy zaliczymy takze lekcje z narciarstwa, saneczkarstwa, tyzwiarstwa, wspinaczki
skalnej, jazdy konnej i inne. Prawidlowy — zgodny z zasada wszechstronno$ci dobor ¢wiczen
- warunkowany jest dobra znajomoS$cia wszystkich elementow skladajacych sie na dang
dyscypline i strategii jej nauczania.

Zasada zmiennosci pracy. Podstawowym zatozeniem funkcjonowania tej zasady jest
zapewnienie na lekcji wychowania fizycznego bezpieczenstwa uczniom, poprzez
przeciwdziatanie kontuzjom mogacym wystapi¢ na skutek przeciazenia pewnych grup migsni.
Wypadki na lekcji moga wynika¢ takze z przyczyn natury psychicznej — braku
zainteresowania ucznia zajgciami, znuzeniem, brakiem skupienia uwagi itp. Z tego wzgledu
konieczne jest szersze spojrzenie na zmienno$¢ pracy w lekcji.

Podporzadkowanie si¢ tej zasadzie polega w gldwnej mierze na nastepujacym uktadzie
— dobranych zgodnie z zasada wszechstronno$ci — ¢wiczen (zadan, problemow) w lekcji:

a) uklada¢ ¢wiczenia w takiej kolejnosci, aby kazde nast¢gpne mialo odmienny wptyw na
aparat ruchu”

* nie wprowadza¢ bezposrednio po sobie ¢wiczen wplywajacych na t¢ sama zdolnos¢

motoryczna lub grupe migsni,

» zwraca¢ uwagg na formg ruchu nastgpujacych po sobie ¢wiczen,

b) stosowac czesta zmiang pozycji wyjsciowych do ¢wiczen,
C) stosowaé w lekcji zmiennos¢ tresci i metod oraz rozwiazan organizacyjnych,
d) przeplatac:

= ¢wiczenia statyczne - ¢wiczeniami dynamicznymi,

» ¢wiczenia w miejscu - ¢wiczeniami z przemieszczaniem sig,

* ¢wiczenia lub o duzym stopniu trudnosci — ¢wiczeniami tatwymi uwzgledniajac, ze
trudno$¢ moze wynika¢ z wielkosci obciazenia, intensywnosci lub ztozonej struktury
ruchu,

» ¢wiczenia nieatrakcyjne dla ucznia - zadaniami atrakcyjnymi,

= (¢wiczenia wymagajace znacznego skupienia uwagi ¢wiczeniami  dobrze
opanowanymi.

Zasade stopniowania nategienia wysitku ilustruje przedstawiana i omawiana
W kazdym podreczniku metodycznym krzywa natgzenia wysitku. Biorac pod uwage

prawidtowosci rozwoju fizycznego dzieci 1 miodziezy, inaczej nalezy dozowaé wysilek
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w klasach starszych, poczawszy od okresu ,,zlotego wieku” dziecka, a inaczej w klasach
najmtodszych. W klasach starszych nat¢zenie wysitku powinno stopniowo wzrasta¢ od
poczatku lekcji osiagajac maksimum okoto 2/3 czasu jej trwania, a nastepnie tagodnie
obnizac¢ si¢. W klasach mtodszych, pamigtajac, ze dziecko szybko si¢ mgczy, ale takze szybko
wypoczywa, ,,modelujac” powyzsza krzywa nalezy zapewnia¢ dzieciom momenty czynnego
wypoczynku.

Ogodlne wskazania odno$nie realizacji lekcji zgodnie z ta zasada przedstawiaja sig
naste¢pujaco:

a) rozpoczynamy lekcje od ¢wiczen o matlej intensywnosci przechodzac stopniowo do
ruch6éw bardziej intensywnych (tempo wykonania, ilo§¢ powtdrzen),

b) przechodzimy od ruchow na wybrane partie migsniowe do ruchéw globalnych,

€) zadania ruchowe o znacznym obciazeniu musza by¢ poprzedzone ¢wiczeniami
przygotowawczymi bez obciazenia,

d) zadania ruchowe o znacznym tadunku emocjonalnym nalezy umieszcza¢ pod koniec
czesci glownej lekeji.

Wydaje sig, ze wazna wskazéwka dla nauczyciela powinno by¢ rozeznanie, iz
¢wiczenia wykonywane w pozycjach wysokich sa mniej obciazajace dla ucznia niz ¢wiczenia
w pozycjach niskich, a takze, ze bardziej obciazajace sa te ¢wiczenia, w ktorych utrudnione
jest oddychanie. Do takich ¢wiczen nalezy: szybki chéd, bieg, skok, ¢wiczenia w zwisach,
wspinanie, mocowanie.

Mozliwos$¢ osiagniecia w kazdej lekcji wf idealnej krzywej nat¢zenia wysitku jest
bardzo trudne. Jednym z czynnikow rzutujacych na jej przebieg sa zadania stawiane przed
lekcja.

a) W przypadku akcentowania w lekcji zadan w zakresie ksztaltowania sprawnosci
motorycznej lub doskonalenia opanowanych umiejgtnosci, stopniowanie natgzenia
wysitku moze by¢ bez zbytnich trudnosci uzyskane poprzez odpowiedni dobor ¢wiczen
I ich dozowanie.

b) Nauczanie nowego, ztozonego ¢wiczenia zwiazane jest zawsze ze zmniejszeniem
intensywnos$ci wysitku, bedacym konsekwencja czgstej korekty btedow. Mozna uniknaé
drastycznego spadku nat¢zenia wysitku gléwnie poprzez wykorzystanie odpowiednich
form organizacyjnych podziatu 1 prowadzenia lekcji. Istotne jest réwniez, aby ilos¢
trudnych, nowych elementéw nie zajmowata w lekcji zbyt duzo czasu — okoto 10 minut,

raczej na poczatku czesci gtowne;j.
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c)

d)

Utrzymanie odpowiedniego natgzenia wysitku jest roéwniez trudne w lekcjach
kontrolnych. Z tego wzgledu zaleca si¢ unikanie typowych lekcji kontrolnych. Ocena
osiagni¢¢ ucznia powinna by¢ dokonywana sukcesywnie na kazdej lekcji, w ostatecznosci
w ostatniej lekcji danego cyklu. Sposobem na uniknigcie ,,zastojow” jest dobor
odpowiedniej formy organizacyjnej prowadzenia lekcji, na przyktad podziat na zespoty,
z ktorych jeden wykonuje zadanie kontrolne, natomiast pozostale realizuja zadania
doskonalace opanowane umiejetnosci lub proste ¢wiczenia usprawniajace.

Przekazywanie wiadomosci z kultury fizycznej nie moze odbywac si¢ kosztem innych
zadan lekcji. W miar¢ mozliwo$ci nalezy wykorzystywaé metody taczace przekazywanie
wiadomosci z aktywnoscia ruchowa (metoda wykonywania zadan).

Dobdr ¢wiczen musi by¢ wlasciwy pod wzglgdem organizacyjnym. Jego zewngtrznym
przejawem jest to, ze zadania ruchowe wynikaja jedne z drugich zapewniajac ciaglosé
¢wiczen, ptynny przebieg lekcji bez przestojow, angazuja w miar¢ mozliwosci cata grupe
¢wiczacych co w konsekwencji umozliwia nalezyte wykorzystanie czasu lekcji
| stopniowanie wysitku w lekcji. W zwiazku z powyzszym nalezy przestrzegaé zasad

omowionych w rozdziale Organizacja lekcji.

3. Konspekt lekcji

W niniejszym podreczniku konspekt rozumiany jest jako plan szczegotowy jednej

lekcji. Jego opracowanie musza poprzedzaé informacje podstawowe, jak nizej.

Konspekt nr......... Data........ccccoeeuenne

Nazwisko prowadzacego ZajeCia....cceeveiiniiiirineiieiieriieiieeieeiieeiarieciesiaccecenccnanes

TEMAT: Krétkie sformutowanie nowego zadania lekceji, identyczne jak zapis w dzienniku

lekcyjnym.

Cele glowne:

a. Umiejetnosci

b. Zdolno$ci motoryczne

c. Wiadomosci
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d. Postawy

Zarowno temat lekcji jak i cele gldwne wywodza sig¢ z rocznego planu dla klasy.
W konspekcie lekcyjnym musza jednak by¢ sprecyzowane bardziej szczegotowo, w zakresie
mozliwym do osiagnigcia w czasie jednej lekcji. Przyktadowo:

e w planie ,,nauka odbicia sposobem gornym w parach przez siatke”,

e W konspekcie — ,,nauka odbicia pitki sposobem gérnym z wlasnego podrzutu”.

W dalszym ciagu czg$ci informacyjnej konspektu (osnowy) powinny si¢ znalez¢:

o Klasa z ktora przeprowadzamy dang lekcje,

o Pleé¢ éwiczacych,

o Liczba éwiczacych,

o Miejsce ¢wiczen,

o Czas trwania zajec,

o Przybory i przyrzady przewidywane do wykorzystania w lekcji,
Powyzsze informacje sa niezbedne dla sprawnego 1 bezpiecznego zorganizowania zajec
(liczba ¢wiczacych, miejsce, czas, sprzet), dla odpowiedniego doboru zadan/¢wiczen 1 metod
ich realizacji (wiek, pte¢), a takze wskazuja zakres niezbednych czynnosci

przygotowawczych nauczyciela przed lekcja (wiek, miejsce, sprzet).

Najkorzystniejsze jest opracowanie konspektu w formie tabeli, ktora moze przybiera¢
r6zna forme. Nie jest ona okreslona zadnymi przepisami. Nauczyciel ma catkowita swobodg

co do wyboru sposobu jej opracowania.

Uwagi
Tok lekcji Zadania szczegdlowe Dozo | Metoda |organizacyjno-
wanie metodyczne

Przedstawiony projekt graficzny jest wersja rozbudowana, przewidywana dla
studentow, ktorzy maja za soba ukonczony podstawowy kurs metodyki wychowania
fizycznego. Jest to propozycja wykorzystywana do przygotowania si¢ do prowadzenia lekcji
na praktykach pedagogicznych. W trakcie zdobywania wiedzy metodycznej na temat
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prowadzenia lekcji liczba proponowanych rubryk moze ulega¢ zmianie. Na przyklad,
W pierwszym semestrze metodyki mozna ogranicza¢ si¢ do toku lekcyjnego, zadan
szczegdblowych 1 uwag organizacyjno-metodycznych, a po praktyce pedagogicznej
| zapoznaniu si¢ z metodami realizacji zadan ruchowych uwzgledni¢ pozostate, tzn.
dozowanie i metody. Z tego wzgledu w zalaczonych przyktadowych konspektach mozna
znalez¢ wersje o roznym stopniu uszczegotowienia (tab. 8-13), a w literaturze metodycznej

roznorodne ich warianty.

Tok lekcji. W tej rubryce powinny by¢é wpisane poszczegdlne ogniwa toku
lekcyjnego, na przyklad w postaci 7 glownych zadan pedagogicznych wedlug St.
Strzyzewskiego oraz ewentualne wyszczegolnienie w podpunktach rodzaju zadan
realizowanych z uczniami (patrz ponizej).

Zadania szczegotowe. Wpisujemy konkretny cel, a nastepnie sposob realizacji
zadania. Na przyklad: ,nauczanie przewrotu w przod z naskoku”, doskonalenie rzutu
Zwyskoku”, ,,zapoznanie z testem szybkosci”, , samokontrola sity RR”, ,ksztaftowanie

’

orientacji”’. Mozna takze, odwotujac si¢ do celéow okreslonych w czgsci informacyjnej,
zapisa¢ skrotowo: ,, nauczanie techniki”, , doskonalenie techniki i taktyki”, , przekazywanie
wiadomosci”, ,, utrwalanie/przekazywanie wiadomosci”, ,,samokontrola”.

Sposob realizacji zadan pedagogicznych okreslonych w toku lekcyjnym 1 celow lekcji
podajemy bardzo szczegdtowo zapisujac konkretne, pojedyncze dziatania zalecane do
wykonania przez uczniow w formie ¢wiczen (Ewiczenia porzadkowo-dyscyplinujace,
¢wiczenia ksztattujace, ¢wiczenia uzytkowo-sportowe lub rozrywkowe) 1 zadan do
samodzielnego rozwiazania przez ucznidow (problemy, programowane usprawnianie Ssig,
dzialania oparte na posiadanych wiadomosciach). Odnotowujemy takze fakt i sposéb
przekazywania wiadomosci i podejmowania dzialan wychowawczych.

Zapis pojedynczego ¢wiczenia lub grupy ¢Ewiczen poprzedzamy okre§leniem ich
rodzaju (RR, Tcz, zwisy, technika...), dzigki czemu jest mozliwo$s¢ samodzielnego
sprawdzenia czy dobor ¢wiczen spetnia wymogi okreslone w zasadach budowy lekcji.

Przy zapisie ¢wiczen kierujemy si¢ nastgpujacym schematem postgpowania:
— pozycja wyjsciowa — przebieg ¢wiczenia — pozycja koncowa (w niektorych
¢wiczeniach),
— jezeli ¢wiczenia wykonywane sa z przyborem, pozycja wyjSciowa musi by¢

uzupetniona o okreslenie jego miejsca i/lub sposobu trzymania,
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— ¢wiczenia w parach (w trojkach, itp.) wymagaja najpierw okreslenia ustawienia
¢wiczacych wzgledem siebie,

— (¢wiczenia na przyrzadach — podajemy ustawienie wzgledem przyrzadu, a nastepnie
zapisujemy przebieg ¢wiczenia wedtug zasad podstawowych,

— zabawy zapisujemy podajac ich rodzaj (biezna, rzutna itp.), nazwe¢ (,,berek
siatkarski”), nast¢pnie ustawienie poczatkowe ucznidow i w sposob zwigzly przebieg
zabawy,

— gry ruchowe - podajemy ustawienie poczatkowe zespotdw, a nast¢pnie przepisy gry
I pozycje koncowa (czas) $wiadczaca o zakonczeniu rywalizacji.

Dokonujemy takze =zapisu ¢wiczen porzadkowych, na przyktad sposdb tworzenia
poszczegblnych form podziatu uczniéw (druzyn, grup, par itp.), sposob rozdawania, zmiany,
zbierania przyboroéw (np. ,,podzial na 3 zespoty przez rozdanie szarf w czterech kolorach™).
Ogolna zasada, ktora nalezy si¢ kierowaé to poprawnos¢ terminologiczna, dostosowanie do
mozliwos$ci percepcyjnej uczniow i formutowanie zadan w sposob, w jaki beda przekazywane
uczniom na lekcji. Nalezy unika¢ zapisu zbyt szczegdtowego, ,.ksiazkowego”.

Aby mie¢ mozliwo$¢ oceny czy zostala zaplanowana realizacja wszystkich zadan
dobrze jest postuzy¢ si¢ oznaczeniami dodatkowymi. Na przyktad: Wych — akcenty
wychowawcze, W — wiadomosci, S — samodzielna praca ucznia.

Dozowanie. W tej rubryce mozemy stosowa¢ informacje o czasie trwania czgSci
lekcji, grupy ¢wiczen, pojedynczego ¢wiczenia lub o liczbie powtdrzen ¢wiczen:

a) okreslamy przewidywany czas trwania danej czeSci lekcji (wstepna, gltowna,
koncowa),

b) w przypadku rozgrzewki nalezatoby poda¢ czas jej trwania w catosci lub czas
poszczegbdlnych grup ¢wiczen, natomiast odnosnie ¢wiczen pojedynczych ilo$¢
powtorzen,

C) ¢wiczenia uzytkowo-sportowe i rozrywkowe trwaja zwykle dtuzej niz pojedyncze
¢wiczenia ksztattujace, dlatego pozadane jest oznaczenie czasowe kazdego z nich.

Planowanie czasu (liczby powtorzen) ¢wiczen jest réwnie wazna czynnoscia jak dobor
konkretnych ¢wiczen. Od dozowania ¢wiczen zalezy przeciez, czy ich cel zostanie osiagnigty,
a w skali calej lekcji §wiadczy o poprawnym lub tez niewtasciwym gospodarowaniu czasem

lekcji, stosowaniu obciazen (patrz: zasada stopniowania wysitku).
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Umiejgtno$¢ gospodarowania czasem lekcji, przewidywania niezbgdnego czasu dla
osiagnigcia celu ¢wiczen (dziatan) jest jedna z trudniejszych do opanowania przez
nauczyciela — wymaga doswiadczenia pedagogicznego.

Metody. Okreslenie w konspekcie metody realizacji zadan ruchowych (Scista,
zabawowa klasyczna, zabawowo nasladowcza itd.), metody przekazywania wiadomosci (opis,
pogadanka, wykonywanie zadan i in.), metody wychowawczej (oddzialywania grupowego,
wplywu osobistego i in.) daje mozliwos$¢ sprawdzenia wlasciwego, nie jednostronnego ich
doboru w lekcji. ROwnoczesnie zapisanie nazwy stosowanej metody jest ,,wygodne”, bowiem
zastegpuje drobiazgowe okreslanie podejmowanych przez nauczyciela specyficznych
czynno$ci pedagogicznych, charakteryzujacych dana metode. Z kazdym pojedynczym
¢wiczeniem ruchowym, przekazem informacji, itp. wiaza si¢ przeciez specyficznie
realizowane czynno$ci motywujace, przygotowawcze, zabezpieczajace, informujace,
kontrolne, korektywne.

Uwagi organizacyjno-metodyczne.

Uwagi  organizacyjne  powinny  dotyczy¢ tych  wszystkich  czynnosci
przygotowawczych i zabezpieczajacych, ktore decyduja o sprawnosci lekcji 1 bezpieczenstwie
ucznidow. Wpisanie tych uwag do konspektu powoduje, ze nauczyciel /student ma mozliwos¢
weryfikacji zaplanowanych rozwiazan organizacyjnych pod katem sprawnego organizacyjnie
przebiegu lekcji, a takze wigkszego u$wiadomienia sobie sytuacji niebezpiecznych. Na
przyktad:

— sposob ustawienia grupy zarowno podczas zabaw, gier ruchowych, jak

i przeprowadzania pojedynczych ¢wiczen - najlepiej w postaci ryciny,

— sposob zmian ustawienia: w jaki sposob dokonujemy nowego podziatu, ktérgdy
przemieszcza si¢ grupa, aby utworzy¢ nowe ustawienie itp.,

— sposob rozstawienie stacji, przeszkdd, kierunku poruszania sig, odlegto$ci, ustawienia
uczniow,

— uwagi typu: nastgpny startuje, gdy poprzedni pokona trzecia przeszkodg,

— rozmieszczenie przygotowanego przed lekcja sprzgtu,

— w grach ruchowych zaznaczenie strzatka kierunku obiegania poimetka, okreslenie kto
sedziuje

— inne uwagi organizacyjne, ktore szczegblowo omoédwione zostaly w odrgbnym

rozdziale.
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Uwagi metodyczne dotycza merytorycznej strony realizowanych zadan
szczegotowych. Zapisujemy, na co w danym zadaniu nalezy zwréci¢ szczegodlnag uwage, aby
osiagna¢ pozadany efekt. Przykladowo, krotkie hasta ,,nogi wyprostowane”, ,,dtuzszy
pierwszy krok”, ,,szybki rytm muzyki” to uwagi dotyczace ¢wiczen ruchowych. W tej grupie
uwag powinny si¢ takze znalez¢ sposoby ubezpieczania w ¢wiczeniach trudnych, czynnosci
podejmowane dla uzyskania zamierzonego efektu wychowawczego (np. punktacja za sprawne

wywiazywanie si¢ z zadania organizacyjnego, za pomystowy sposéb kibicowania) i inne.

Szczegotowe opracowanie konspektu jest zadaniem bardzo czasochtonnym. Ma ono
sens na etapie uczenia si¢ jak opracowac lekcje poprawna pod wzglgdem organizacyjnym,
metodycznym, bezpieczenstwa uczniéow. Tylko taki szczegdtowy plan moze by¢ podstawa do
wnikliwej analizy lekcji z ukierunkowaniem na poprawnos¢ doboru ¢wiczen do celow leke;i,
przestrzeganie zasad budowy lekcji, sposoéb formutowanie zadan, dostrzeganie sytuacji
niebezpiecznych, wykorzystanie czasu, dostosowanie doboru $rodkéw do wieku uczniow
i innych jej elementow.

Opracowywanie szczegotowego konspektu przez nauczycieli powinno ograniczy¢ si¢
do przygotowania lekcji pokazowych — prowadzonych badz publikowanych. Szczegdtowosé
opracowania umozliwia bowiem wyobrazenie sobie przebiegu lekcji. Nauczyciele powinni

przygotowywac si¢ do zaje¢ w postaci osnowy dla cyklu tematycznego.

4. Osnowa dla cyKklu tematycznego

Nauczanie i wychowanie w procesie wychowania fizycznego moze by¢ skuteczne
jedynie wowczas, gdy dziatania nauczyciela podporzadkowane sa podstawowym zasadom
nauczania — wuczenia si¢. Przestrzeganie przez nauczyciela zasady przystgpnosci,
pogladowosci, §wiadomosci 1 aktywnos$ci ucznia, taczenia teorii z praktyka mozna oceni¢ na
podstawie obserwacji jednej lekcji. Jest to trudniejsze w odniesieniu do zasady
systematycznosci 1 trwatoSci. Te dwie zasady wytyczaja nauczycielowi kierunki pracy

w dhuzszym przedziale czasu. Mozna prowadzi¢ wspaniate, wzorcowe, pojedyncze lekcje,
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a rownoczesnie nie zapewnia¢ uczniom opanowania umiej¢tnosci, wiadomosci, nie osiagac
celow wychowawczych.

Nauczanie i wychowanie powinno stanowic¢ proces, w ktorym kazde nastgpne
dzialania opierajq si¢ na wczesniejszych osiqgnieciach ucznia.

Pojedyncza lekcje (konspekt) mozna porownaé¢ do jednego z wielu ogniw. Kazde
Z nich odrgbnie jest tylko metalowym kotkiem. Dopiero powiazane z innymi w okreslony
sposOb moga utworzy¢ tancuch, element dekoracyjny, dzieto sztuki...

Konspekt lekcyjny pozwala nauczycielowi dobrze przygotowaé si¢ do pojedynczej
lekcji. Nigdy jednak nowe, ztozone, trudne zadanie ruchowe nie jest mozliwe do opanowania
przez ucznia na jednej lekcji. Podobnie opanowanie nowych wiadomos$ci, dokonanie
zauwazalnych zmian w sprawnos$ci fizycznej, a zwlaszcza zmian w zachowaniu. Dlatego
nauczyciel powinien realizowa¢ proces dydaktyczno-wychowawczy w cyklach tematycznych,
ktore omowione zostalty w rozdziale Planowanie.

Pracg w cyklach tematycznych utatwia opracowanie osnowy dla cyklu wedlug
koncepcji St. Strzyzewskiego. Istotq opracowania jest uzaleinienie naszych poczynan na

danej lekcji od tego co zostalo osiqgniete na lekcji poprzedniej.

Proponowany schemat
Lekcja 1 Zadania Zadania
Tok lekcji Zadania szczegdtowe | Uwagi szczegotowe szczegotowe

org. lekcja 2 lekcja 3
met.

Uwagi o

przeprowadzonej

lekcji
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Sposob przygotowania si¢ do zaje¢ w oparciu o osnowg dla cyklu.

Czes$¢ informacyjna opracowujemy podobnie jak w konspekcie, przy czym zamiast
tematu lekcji wpisujemy temat ogdlny cyklu (nazwa dyscypliny, dominujacy cel
operacyjny) oraz wytyczone w planie rocznym dla klasy cele w zakresie wiadomosci,
umiej¢tnosci, motorycznosci i postaw.

Opracowujemy szczegdlowo, podobnie jak konspekt, lekcje pierwsza. Uwagi
organizacyjno-metodyczne powinni planowaé¢ nauczyciele o malym do$wiadczeniu
pedagogicznym. Pozostali moga ja pominac.

Przeprowadzamy lekcje, po czym bezposrednio po jej zakonczeniu od razu wpisujemy
kroétkie, najistotniejsze uwagi dotyczace realizacji lekcji jako catosci (atrakcyjnose,
zdyscyplinowanie ucznidow, bezpieczenstwo itp.) oraz realizacji zalozonych celéow
operacyjnych (postgp w opanowywaniu umiej¢tnosci, dobdr stopnia trudnosci
¢wiczen, postgp w pracy samodzielnej uczniow itp.). Wynikaja one z wszechstronnej
analizy lekcji.

Opracowujemy lekcje druga. Tres¢ zadan szczegdlowych uzalezniamy od tego jak
efektywna byta lekcja pierwsza, a pomoca i1 ukierunkowaniem sa wczesniej wpisane
uwagi.

Zapisujac przewidywane do realizacji zadania nalezy odwotywaé si¢ do lekcji
pierwszej. Przykladowo, jezeli lekcja przebiegala sprawnie, zaplanowane zadania
zostaly zrealizowane, woOwczas niektore treSci lekecji pierwszej moga byc
z powodzeniem wykorzystywane w lekcjach nastepnych: sposob przeprowadzania
zbiorek, podzial na zespoty, rozgrzewka, zastosowane zabawy, sposoby uspokojenia
organizmu, zadania samodzielnie wykonywane przez ucznidow i in. Nie ma zatem
potrzeby ponownie ich zapisywa¢ — wystarczy na przyktad wpisa¢ ,,bez zmian”, lub
nic nie wpisywa¢. Cwiczenia (zadania, problemy), ktore nie spehily swojego zadania
zmieniamy po zastanowieniu si¢ jaka byla przyczyna niepowodzenia (nudne, za
trudne, niecelowe, organizacyjnie nieprzemyslane itp) i tylko te zapisujemy.

Celom gtownym cyklu poswigcamy szczegdlng uwage. Jezeli przeprowadzona lekcja
Spetnita swoje zadanie, woéwczas — zgodnie z zasada trwalo$ci — powtarzamy
¢wiczenia o najwigkszym stopniu trudnosci 1 dodajemy kolejne, zgodnie z ciagiem
metodycznym nauczania danego elementu. Mozemy uprosci¢ sobie zapisywanie
odsylajac do okreslonego numeru ¢éwiczenia z lekcji poprzedniej 1 wpisujac tylko
¢wiczenie nowe. Tak samo postepujemy w odniesieniu do przekazywania wiadomosci

uczniom, czyli nawiazujemy do informacji wczesniej przekazanych i uzupetniamy je



0 nowe, albo powtarzamy wiadomosci teoretyczne z lekcji poprzedniej, a zadajemy na
ich podstawie zadania do samodzielnego wykonania itp. Podobnie w przypadku zadan
wychowawczych, czy dotyczacych ksztaltowania zdolno$ci motorycznych. Jezeli
w lekcji pierwszej nie udato nam si¢ zrealizowaé zaplanowanych zadan koniecznie
dokonujemy analizy przyczyn niepowodzenia ucznidéw 1 stosownie do tego
dokonujemy zmian w lekcji planowanej. Mozemy nawet zmieni¢ stawiane cele
operacyjne na prostsze, przystgpne dla uczniéw lub na bardziej ztozone, trudniejsze.

o By¢ moze w wyniku zmiany niektérych zadan ztozonych zaistnieje potrzeba zmiany

np. niektorych ¢wiczen w rozgrzewce, czy zadan korekcyjnych.

o Przeprowadzamy kolejna lekcje — analizujemy — wpisujemy uwagi — przygotowujemy

lekcje kolejna.

o Ostatnia lekcja z cyklu powinna zawiera¢ element kontroli lub samokontroli.
Najwazniejsza korzys¢ jaka osiagamy pracujac w cyklach tematycznych w oparciu o osnowe
dla cyklu, to uzaleznienie naszych poczynan na kazdej lekcji od tego co zostato osiagnigte
przez uczniow na lekcji poprzedniej. To stawianie coraz wyzszych wymagah uczniom na
bazie rzeczywistych ich osiagnig¢, a nie tylko teoretycznych, oderwanych od rzeczywistosci
zamierzen. Tak powinien by¢ rozumiany proces oddziatywan dydaktyczno-wychowawczych.
Proces, ktorego skuteczno$¢ zalezy nie tylko od wiedzy metodycznej, ale takze, a moze
gtownie, od umiejetnosci analizowania swojej pracy przez nhauczyciela (samokontrola),
wyciagania wlasciwych wnioskow i stosownie do nich dokonywania korekt w swojej pracy.

Przyktadowa osnowg dla cyklu przedstawiono w tabeli 14.
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Tabela 8

KONSPEKT NR 1

Temat: Nauka ptywania stylem klasycznym

Cele gtowne:

1. Umiejetnosci. Utrwalanie koordynacji pracy RR i NN z oddechem, przygotowanie do
nauczania skoku startowego (Osiagnigcia: opanowanie ¢wiczenia 8a, opanowanie lgku
przed skokiem).

2. Zdolnosci motoryczne. Oswojenie z roznymi sytuacjami w wodzie (Uczen swobodnie
przyjmuje rézne pozycje w wodzie).

3. Wiadomosci. Mozliwosci plywania w okresie zimy (Uczeh wie, gdzie w okresie ferii
mozna bezptatnie korzysta¢ z basenu).

4. Postawy. Wytrwatos$¢ jako podstawa opanowania umiejgtnosci sportowych (uczen chgtnie
wykonuje nowe, trudne ¢wiczenia).

Czas: 45 min. Miejsce: basen kryty 12,5x7,5
Klasa: IV mieszana Sprzet: deski -14, pitki plazowe - 5
Liczba ¢wiczacych: 14 Metoda: zadaniowa $cista, zabawowa klasyczna,

ekspresja tworcza, problemowa
W — przekazywanie wiadomosci;
S — samodzielna praca ucznia;
Wych — akcent wychowawczy

.. Dozo U_vvagi_
Tok lekcji Zadania szczegotowe . | Metoda organizacyjno-
wanie
metodyczne
1. Zorganizowanie | Wyprowadzenie dzieci z szatni. Zbiorka w 2- Nie¢wiczacy
grupy szeregu. Sprawdzenie liczby ¢éwiczacych wktadaja drewniaki
i nieéwiczacych przez odliczenie. Kontrola i siadaja na tawce
ubioru i czystosci ciata
2. Motywacjado |"Uczymy si¢ skaka¢ do wody i doskonalimy
zajeé umiejgtnosci ptywania stylem klasycznym"
Gdzie mozna ptywa¢ zima? Informacja - W 3
Cwiczenia na ladzie: Kazdy U kolejno
3. Rozgrzewka, 1. Rozkrok - naprzemianstronne wymachy pobiera deske
psychomotor., RR i przechodzi do
profilaktyka 2. Rozkrok - rownoczesne, obszerne krazenia zad. |ustawienia
RR w przéd i w tyt Scista | w rozsypce. Deska
3. Postawa - przysiad podparty - przez na podtodze przed
wyprost nog skton podparty - przysiad - stopami
postawa
4. W rozkroku opad T w przéd RR w bok - | Kazde
skretosktony z dotknigeciem IR - PN i PR - | ¢wicz.
LN z odmachem wolnej R jak najdalej | 8-10
w tyt razy
5. Siad prosty podparty na przedramionach:
nozyce poziome i pionowe, krazenia stop Siad na desce!
6. Postawa - przysiady z rozwarciem kolan
7. Ugiecia RR w podporze przodem
8. Postawa - wspigcie na palce jak najwyzej, Piety ztaczone!
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RR przycisnigte do tutowia

ok. 5'

b)

<)

d)

€)

Ksztaltowanie
sprawnosci,
umiejetnosci,
inwencji
twoérczej
Przygotowanie
do pracy RR

i NN stylem
klasycznym

Zorganizowanie
grupy

Oswojenie z
woda

Utrwalanie stylu
dowolnego
Utrwalanie pracy
RR i NN do stylu
klasycznego

Dalsze nauczanie
koordynacji
pracy RR i NN

z oddechem

Cwiczenia na ladzie:

1.

1.
2.

Opad T w przod, RR w przéd - praca RR
ze szczegblnym zwrdceniem uwagi na
pracg nadgarstka

J.W. potaczenie z oddechem

Siad prosty podparty na przedramionach -
praca nog w potaczeniu z oddechem

Wprowadzenie dzieci pod natrysk. Kapiel
Zbiorka, kontrola obecnosci

Cwiczenia w wodzie (do wys. pasa)

1.
2.
3.

4.

Wejscie do wody dowolnym sposobem
"Fontanny" - S

"Strzelec". 2 wyznaczone osoby staraja si¢
trafic w pozostatych pitka plazowa.
Trafiony dofacza do "strzelcow". Obrona
jest schowanie si¢ pod wodg na 3 s.
Ptywanie stylem dowolnym - 6 szerokosci

Poslizg z oddychaniem

Z ustawienia tylem do S$ciany: gleboki
wdech, opuszczenie glowy na piersi, RR
W przéd i silnym odepchnigciem od $ciany
poslizg. W chwili wytracania szybkosci
wydech do wody nosem i ustami,
a nastgpnie przez uniesienie T i glowy -
wdech ustami i kontynuacja poslizgu.
Praca NN z oddychaniem

Z ust. tytem do $ciany wdech - lezenie na
wodzie z RR w przdd (kciuk zahaczony
0 kciuk) glowa uniesiona - rozpoczgcie
pracy nég. Przy zwieraniu RR wydech,
W poslizgu wdech

Praca RR z oddychaniem

Wdech - odepchnigcie NN od S$ciany
poslizg. W momencie zwalniania pelny
cykl pracy RR z wydechem do wody,
a nastgpnie praca RR z oddychaniem

Wytrwatosé podstawa postepu
W opanowaniu  umigjetnosci - W -
pogadanka

Koordynacja pracy RR i NN z oddechem

A/ po glebokim wdechu otwartymi ustami
- odbi¢ si¢ nogami od $ciany basenu i po
krotkim poslizgu wypuszczajac powietrze
zaczal prace RR. Réwnoczesnie
z zagarnigciem RR  wzia¢ otwartymi
ustami szybki wdech - zamkna¢ usta i po
jeszcze szerszym rozwarciu RR zaczaé
prace NN. Kiedy oba RR prostuja si¢ do
przodu ztaczy NN i wydycha¢ powietrze.

B/ wdech - odbiciem od $ciany poslizg - 1

ok. 5'

ok. 25'

zab.
klas.

Zad.
Scista

Zad.
Scista

Indywidualna
korekta btedow
wolne tempo ¢wicz.

Stopy!

Rzedem
Dwuszereg

Nie skakac!

Oznaczenie czepkoéw

Ustawieni parami
wzdhuz brzegu. We
wszystkich ¢wicz.
po przeptynieciu
szerokos$ci basenu
przez 1 szereg
zaczyna nastepny.

Nie unosi¢ zbyt
wysoko glowy!

Oczy otwarte, wzrok
skierowany przed
siebie

Przez caly czas
wzrokowa kontrola
obecnosci uczniow
w wodzie

i nie¢wiczacych

Cwiczenie B dla
0s0b poprawnie
wykonujacych
¢wiczenie A
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9)
h)

)

Utrwalanie stylu
grzbietowego
Oswojenie

Z woda

Przygotowanie
do nauczania
skoku

Oswojenie
Z woda-
nurkowanie

Uspokojenie
organizmu,
rozwijanie
inwencji
tworczej

CzynnoSci org.
i dydaktyczno-
wychowawcze
Nastawienie do
aktywnoSci w
czasie wolnym

10.

11.

12.

13.

cykl pracy RR, 1 cykl pracy NN - wydech.
Na poczatku 2-go cyklu pracy RR wdech,
a konczac prace RR rozpocza¢ pracg NN
(wstrzymany oddech, 3-ci cykl na
wstrzymanym oddechu. Wydech
w poslizgu po 3-cim cyklu. Odpoczynek.
Plywanie stylem grzbietowym - 25m. -
poprawnos¢ utozenia glowy

Dowolna zabawa w wodzie w 3-kach
z pitka plazowa. Uczniowie odwazniejsi
moga pod opieka nauczyciela wej$¢ na
glebsza wodg - S

Postawa, RR przycisnigte do tulowia.
Stopu réwnolegle w matej odleglosci od
sicbie, palce stop obejmuja krawedz
basenu. Ugigcie ndég w  stawach
skokowych i zanim nastapi utrata
rownowagi stana¢ na palce, poglebic
ugiecie w st. Skokowych i zsuna¢ si¢ do
wody. Nie zgina¢ kolan!

Potéw ryb niewodem" Ucieczka przed
"siecig" nurkowaniem. Ztapany powigksza
sie¢

1. "Pokaz jak najwigcej pozycji ciata
W lezeniu na wodzie - w trojkach
Z wykorzystaniem pitki" - S

1 Zbiorka - kontrola obecnos$ci (wzrokowa).

2. Pochwata U najlepiej wykonujacych
realizowane zadanie

3. "Aby plywaé na dlugich dystansach

nalezy by¢ sprawnym. Codziennie
wykonujemy  pompki i  przysiady.
W czasie ferii zimowych korzystamy

z mozliwoséci  bezplatnego wejscia na
basen, doskonalimy si¢" - W

Wyjscie dzieci pod natrysk

Zbiorka,

sprawdzenie obecno$ci, kontrola

ubioru uczniéw przed opuszczeniem basenu

ok. 5'

2-

ok. 3'

ekspr.

tworcza

zab.
klas.

proble-
mowa

Nie¢wiczacy
uktadaja pitki
wzdhluz brzegu

Do dyspozycji

1pitka plazowa na

3uczniow

Pojedynczo!

Nie¢wiczacy
uktadaja sprzet
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Tabela 9

KONSPEKT NR 2

Temat: Nauka tancow towarzyskich

Cele gtowne:

1. Umiejetnosci. Walc angielski - utrwalanie figury podstawowej, "Cha-cha" - nauka kroku
podstawowego "w przdéd 1 w tyl" (umiejgtnos¢ swobodnego wykonania walca,
umiejetnos¢ odtworzenia specyficznego rytmu "Cha-cha").

2. Zdolnosci motoryczne Wyczucie rytmu, dostosowanie ruchu do charakteru muzyki
(adekwatna zmiana charakteru ruchu do zmieniajacej si¢ muzyki).

3. Wiadomosci. "Cha-cha" jako jeden z tancow towarzyskich (pochodzenie tanca). Taniec
sposobem rozwijania wytrzymatosci.

4. Postawy. Kultura zachowania si¢ przed rozpoczgciem i1 po zakonczeniu tanca (ukton
I odprowadzenie partnerki).

Czas: 45 min. Miejsce: sala gimnastyczna

Klasa: I Gimnazjum Sprzet: magnetofon, nagrania (muzyka rockowa, walc,

Liczba ¢wiczacych: 26 dziewczat cha-cha, polka, krakowiak, polonez)

Metoda: zadaniowa $cista, ekspresja tworcza

W — przekazywanie wiadomosci;
S — samodzielna praca ucznia;
Wych — akcent wychowawczy

Uwagi
Tok lekcji Zadania szczegotowe Ustawienie organizacyjno-
metodyczne
1. Zorganizowanie |1. Zbiorka Wejscie na salg
grupy 2. Sprawdzenie strojow i obecnosci przez | Po obwodzie dowolne, przed
odliczanie kota zbiorka odlozenie
3. Powitanie - uktonem poloneza bizuterii
2. Motywacja do 1. Poznajemy nowy taniec towarzyski -
zajeé pochodzenie tanca - prezentacja
fragmentu muzycznego - W
3. Rozgrzewka, W - Samodzielny pomiar t¢tna przed Cwiczenia przy
psychomotoryka, | wysitkiem muzyce, sprzet
profilaktyka Cwiczenia techniki oparte o chod, bieg Pojedynczo przygotowany przed
potaczone z ¢wiczeniami RR, NN, T rzedem lekcja
1. W I kierunku marsz dookota sali Muzyka rockowa
2. Jw. bieg w rytmie 6semkowym
3. Jw. co 8 krokow RR na biodra - 16 RR
wbok i na przemian
4. Bieg z wymachami NN w przod
5. Podskoki zmienne z naprzemianstronng
praca RR
6. Biegz wymachami rozluznionych NN
w tyt Po obwodzie
7. Maly rozkrok - rytmiczne wspigcia zmax | kota, przodem
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unoszeniem barkow do $rodka
8. Postawa RR na biodrach
- 1-2 - krok odstawno-dostawny
W prawo
- 3-4-jw.wlewo
- 1-3 - potobroty postepowe w prawo,
RR w bok, na 4 RR na biodra
z akcentem LN z lekkim ugigciem
NN w kolanach na zewnatrz
- 1-4-jw. wdruga strong
9. Potaczenie ¢w. 718
- 2takty (4/4) ¢w. 7 (wspigcia

- 2takty ¢w. 8 w prawo

- 2takty éw. 7

- 2takty ¢w. 8 w lewo
10. Rozkrok

- 1-wznos PN ugigtej w przod ze
przeciwskretem tutowia
- 2-pw.
- 34jw.
11. Potaczenie
- ltakt - ¢w.7 (wspiecia)
- Il takt - ¢w. 10 (wznosy NN)
- 1l takt - ¢w. 8 (pdtobroty w prawo)
- IV takt - ¢w. 8 (potobroty w lewo)
12. Przysiad podparty
- 1 - sklon podparty przez wyprost
NN
- 2-opad T RR w bok, gtowa w gore
- 3-wytrzymaé
- 4-pw.
13. Klek podparty skulony
- 1-wyrzut LN w tyl, PR w przéd
- 2-wytrzymac

- 3-4-pw.
14. Lezenie bokiem, PN ugigta, stopa oparta | NN do srodka
na podtodze przed kolanem LN kota

- 1-wymach PN w bok
- 2 - akcent za noga
- 3-wymach PN w bok
- 4 - akcent przed noga

15. Zmiana nog

16. Siad prosty podparty na przedramionach
- 1 -akcent palcami stopy PN na LN
- pw.
- 4-3-jw. druga noga

17. Lezenie przodem - naprzemianstronne
rytmiczne ugigcia ndg

Improwizacja ruchowa - S Ust. dowolne,
18. Ekspresja przy muzyce - w miejscu - pojedynczo, w | Muzyka
4. Ksztaltowanie dostosowa¢ ruchy RR do charakteru parach, w 0 zmiennym
sprawnosci, muzyki grupach, charakterze
umiejetnosci, 19. Jw. w miejscu i z przemieszczaniem w dowolnym i tempie raczej
a. Doskonalenie ruchy catego ciata kierunku w szybkim
opanowanych W — pomiar tgtna rozsypce
tancow....
Opanowane tance przebiegajace w szybkich | W rozsypce Polka
tempach
b. Nauczanie "cha- 1. Pojedynczo - RR na biodrach
cha" - Krok podstawowy polki - 8 taktow
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c. Doskonalenie
walca angielskiego
d. Doskonalenie
opanowanych
tancow
Ekspresja,

doskonalenie znanych
tancow

5. Uspokojenie
organizmu

6. CzynnoSci org.
i dydaktyczno-
wychowawcze

7. Nastawienie do
aktywnosci
w czasie wolnym

- Krok ozdobny polki - 8 taktow itd.

Nowe problemy muzyczno-ruchowe

oakwm

® N

9.
10.
11.

12.

Pokaz (N) kroku podstawowego
Odtworzenie klaskaniem rytmu 1,2,3 i 4
Jw. Z przestgpowaniem

Pokaz kroku podstawowego w przod
Wykonanie kroku podstawowego

W przdd bez muzyki

Potaczenie 8,9,11 bez muzyki

Proby wykonania poznanych krokow
przy muzyce

Pojedynczo - trojkrok zmienny w przod
Jw. - trojkrok zmienny w tyt

W parach - jedynka tytem do nauczyciela
- figura podstawowa

Jw. z ¢wieréobrotami w prawo

Uklady z opanowanych wczesniej tancow

13.

14.

N

Wykonanie wtasnej kompozycji uktadu
polki ocenianej na poprzednich zajgciach

W parach

1-ka inicjuje dowolne ruchy zgodnie

z charakterem muzyki (rytmy znanych
tancow) - 2-ka nasladuje

Zmiana rél - S

Wych Kultura zachowania w tancu -

pogadanka

Wych Zaproszenie do tanca przez 1-k¢ -

Polonez

- parazaparg

- parami $rodkiem

- przejscie dla par

- parami $rodkiem

- paraw prawo, para w lewo

- miynek prawo- i lewochwytny (w 2
kolumnach)

- klek tancerza, tancerka tanczy wokot

- podzigkowanie za taniec - Wych

W ustawieniu koncowym poloneza siad
dowolny, przodem do nauczyciela
Przypomnienie krokéw "cha-cha" przez
chetna uczennice lub pare

"Ktéry z dotychczas poznanych tancow
(z wyjatkiem "cha-cha"), ¢wiczen moze
wplynaé na poprawe wytrzymatosci
jezeli trwa odpowiednio dtugo? Jak
dtugo?, Jak zmienito si¢ t¢tno po
rozgrzewce?"

Cwiczymy w domu przy muzyce
Pozegnanie - ukton poloneza

Po obwodzie
kota

Parami dookota
sali

Cha-cha
Cw. 3-6 bez muzyki

Uwaga utozenie stop

Walc angielski
Poprawnos¢
trzymania partnera,
Uwaga! wspigcie

Polka

Cze¢sta zmiana
muzyki - polka,
walc, rock,

krakowiak i in.

Polonez
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Tabela 10

KONSPEKT NR 3

Temat: Poznajemy nowe zabawy - "Przetaczanka"

Cele glowne:

1. Umiejetnosci. Ksztattowanie celnosci rzutu 1 chwytu piteczki (rzut do celu nieruchomego,
chwyt piteczki podrzucanej)

2. Zdolno$ci motoryczne. Zwinno$¢ (szybka zmiana pozycji wyjsciowych, zmiana kierunku
biegu)

3. Wiadomosci. Przepisy gry ,,Przetaczanka” (gra zgodna z przepisami, kierowana przez
nauczyciela)

4. Akcent wychowawczy. Wyrabianie $wiadomej  postawy  zdyscyplinowania
| przestrzeganie regut (przestrzeganie przepisow zabaw i gier)

Czas: 45 min. Miejsce: sala gimnastyczna

Klasa: Il Liczba ¢wiczacych: 24

Sprzet: pitki, woreczki, szarfy x 24, pitka siatkowa,

choragiewki w 4 kolorach

Intensywnos¢: duza
W — przekazywanie wiadomosci;

S — samodzielna praca ucznia;
Wych — akcent wychowawczy
Tok lekcji Zadania szczegotowe Uwagi organizacyjne i
metodyczne
1. Zorganizowanie 1. Wprowadzenie dzieci na salg Ustawienie w rozsypce -
grupy 2. Powitanie sportowe chtopcy na jednej, dziewczynki
3. Sprawdzenie stroju sportowego pod katem | na drugiej stronie sali
higieny i bhp - samokontrola
2. Motywacja do zaje¢ | 1.  Zapoznanie dzieci z zadaniami lekcji:
poznanie nowej gry druzynowej, rozwijanie
zZwinnosci
2. Informacja (krétka) nt. co to jest zwinnos¢
i w jakich sytuacjach konieczne jest
posiadanie tej zdolnosci motorycznej - W
3. Rozgrzewka, 1. Zabawa orientacyjna "Lis, pastuszek i gesi" | Odmiana w ustawieniu
profilaktyka (znana) W rozsypce
psychomotoryka 2. Zabawa orientacyjna "Powddz - pozar"
(ksztattowanie Przypomnienie dzieciom jak nalezy Wolno wykorzysta¢ wszystkie
ZWinnosci, zachowac si¢ w pomieszczeniu zamknigtym | przyrzady
orientacji, W czasie pozaru
opanowanie chwytu | 3.  Tworzymy "rzadki las" (rozsypka) Przygotowane przed lekcja -
pitki, wdrazanie do | 4. Cw. porzadkowe. Z pw. siad skrzyzny - jak | woreczki i pitki wzdhuz
samooceny) najciszej i najszybciej wez pitke, ubierz drabinek, szarfy w 4 kolorach
szarfe 1 usiadZ na swoim miejscu” na drabinkach

5. Cw. RR. "Baw si¢ dowolnie pitka ale tak,
aby nie upadta na podfoge"
6. Cw. RR. "Podrzu¢ pitke tak, aby dotkngla We wszystkich zadaniach

210



10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

sufitu”

Cw. RR i NN. Postawa. "Podrzu¢ pitke - czy
potrafisz wykona¢ przysiad i wstac tak, aby
chwyci¢ spadajaca pitke?"

Cw. T strz. Postawa. "Odbij pitke od podtogi
i przejdz pod nia". "Odbijaj pitke coraz
nizej"

Cw. T poprz. Rozkrok. "Odbij pitke

0 podloge za soba i chwy¢ z drugiej strony
nie odwracajac stop"

Cw. zw. Postawa. Koztujac pitke sprobuj
wykonac¢ siad i lezenie przodem"

Cw. T zt. Rozkrok. "Narysuj 6semke wokot
stop

Cw. T cz.. Siad kleczny. "Odsun pitke jak
najdalej w bok - najpierw prawa, a nastepnie
lewa reka"

Cw. T zt. Siad klgczny. "Zatocz pitka wokot
siebie jak najwigksze koto" - PR i LR

Cw. zw. - sit. "Toczymy pitke glowa

w dowolnych kierunkach sali tak, aby nie
zderzy¢ si¢ z kolegami - pitka musi by¢ caty
czas blisko"

Cw. B. Lezenie tylem, pitka na stopach.
"Podaj pitkg z rak do nog"

Cw. G. "Kto potrafi polozy¢ sig na pitce?
NN proste"

Cw. zw. Postawa. Toczenie pitki N

w dowolnym kierunku - S

Cw. sit. Podpér tytem - toczenie pitki noga
w dowolnym kierunku - na sygnat odtozy¢
pitke za taweczki, zabra¢ woreczek 1 wrocic¢
na miejsce

Cw. R. "Jestescie zonglerami - chodzicie po
linie i dowolnie podrzucanie woreczek" - S
Cw. NN. Postawa, woreczek migdzy
stopami "Podrzu¢ woreczek stopami w gore
i chwy¢"

Cw. koord. Wrzué woreczek do kotka
utworzonego z szarfy. Ile razy uda ci si¢
trafi¢?" - 10 rzutow

ocena motywujaca

Nauczyciel motywuje do jak
najszybszego wykonania

Kazde ¢wiczenie wykonane
4 -5 razy

Cata lekcja utrzymana

w szybkim tempie

Pitka blisko nogi!

Dzieci wybieraja sobie
dowolna lini¢ narysowana na
parkiecie

Prawa i lewa reka

Ksztattowanie
ogoblnej sprawnosci
fizycznej z
akcentem na
zwinnos¢ i celnosé
rzutu

2.

Zabawa orientacyjno - porzadkowa.
Konkurs "Sprawdz jaki masz kolor szarfy".
Na sygnat ustawic¢ si¢ jak najszybciej
rzedem w siadzie skrzyznym za
choragiewka swojego koloru

Wych — Pogadanka. Uczciwo$¢ — np.
przestrzeganie regut gier

Gra biezna "Kto predzej ztozy woreczek".
Na sygnat caty zesp6t strumieniem
wykonuje obiegnigcie potmetka wrzucajac
woreczki do kosza, a nastgpnie wraca na
miejsce do ustawienia w rzgdzie w siadzie
skrzyznym. Powtorzenie wyscigu bez
woreczka

Gra na czworakach "Wyscig kretow'".

A/ zwykly, B/ z toczeniem pitki przed sobg i
podanie jej nad gtowami do ostatniego,
ktéry kontynuuje bieg. Na zakonczenie siad

Z rozsypki w siadzie
skrzyznym powstaje ustawienie
w 4 rzedach

Choragiewke ustawia
nauczyciel

Nieé¢wiczacy ustawiaja na
poétmetku przed zespotami
wiklinowe kosze

Dzieci licza pkt zdobyte przez
swoj zespot: I miejsce. -4 pkt;
Il - 3 pkt itd.

Pierwszy z rzgdu przynosi
pitke
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Nauczanie gry
druzynowej

skrzyzny (nie wolno chodzi¢ na kolanach!)

5. Gra skoczna "Wyscig jednonogich".
Ustawienie w 2 szeregach (w jednym 2
zespoty) po przeciwnej stronie sali, 1,5 m.
od $ciany. Na sygnat N sygnal caty szereg,
podskokami jednondéz na PN do linii
polmetka, zostawia tam szarfy i wraca na
lini¢ startu do ust. w szeregu w siadzie
skrzyznym. Powtorzenie na LN - dzieci
ubieraja szarfe.

6. Podsumowanie wys$cigow - wyltonienie
zwycigskiego zespotu

7. Gra druzynowa "Przetaczanka" (patrz:
Sleczkowski). Zapoznanie z celem gry
i podstawowymi przepisami
umozliwiajacymi jej rozpoczgcie. Pozostale
przepisy, dotyczace przemieszczania si¢
zespotu przekazywane w czasie gry.

Powracajac nie wolno dotykaé
$ciany!

Nie¢wiczacy rozdaja woreczki.
W pierwszej potowie gry rzuty
PR, w drugiej LR

Wych. Eksponowanie
przestrzegania przepisow

Uspokojenie
organizmu,
korekcja postawy

1. Siad skrzyzny "Wkrgcanie zarowki" PR i LR
2. Lezenie tylem "Popatrz na §ciang za soba nie
odwracajac si¢"

Rozsypka

Czynnosci org.
i dydaktyczno-
wychowawcze

Siad skrzyzny, RR na kolanach, plecy
wyprostowane
- omodwienie celnosci rzutdow, pochwata
dzieci, ktére rzucaty najcelniej
- W - pogadanka "Pamigtacie kogo
nazywamy zwinnym?" "W ktorych
¢wiczeniach trzeba bylo szybko
zmienia¢ pozycje ciala?"
- Woych - dlaczego trzeba przestrzega¢
regut gier?

Nastawienie do
aktywnosci w
czasie wolnym

Zasugerowanie dzieciom, aby samodzielnie
wykonywaty w domu ¢wiczenia celnoéci rzutu z
wykorzystaniem propozycji przedstawionych na
tablicy kultury fizycznej (obok sali
gimnastycznej)

Pozegnanie grupy - sportowe

Nieéwiczacy sprzataja
przybory

Dzieci swobodnie wychodza do
szatni ale nie biegnac
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Tabela 11

KONSPEKT NR 4

Temat: Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizyczne;j.

Cele glowne:

1.

Czas: 45 min.
Klasa: VI (24 chtopcow)

Umiejetnosci: Utrwalanie umiejgtnosci pomiaru czasu stoperem (uczen potrafi odczytac
wynik) 1 samooceny sprawnosci (uczen potrafi oceni¢ uzyskany wynik testu szybkosci
i sity B). Doskonalenie wymyku na drazku (kontrola — wymyk z postawy zwieszonej)
Zdolno$ci motoryczne: Ogodlna sprawnos$¢ fizyczna z akcentem na sitle RR 1 obrgczy
barkowej

Wiadomosci: Utrwalanie wiadomosci nt. testow sprawnosci fizycznej (uczen zna test
oceny szybkos$ci i sity mm brzucha). Znaczenie dokonywania systematycznej kontroli
sprawnosci fizycznej (uczen wie, ze pomiary sprawnosci sa podstawa do pracy nad jej
rozwijaniem)

Akcent wychowawczy: wspotdzialanie w grupie (dziatania organizacyjne, wzajemna
kontrola i pomoc)

Miejsce: sala gimnastyczna

Srodki dydaktyczne: instrukcje dla zespotow, laski
gimnast. - 24 w czterech kolorach, pitki siatkowe - 24,
drazek przys$cienny, 3 taweczki, 2 materace, 2 stopery
[przygotowane przed lekcja - szarfy na drabinkach, pitki
za faweczkami, laski w obejmach, drazek zawieszony na
drabince]

W — przekazywanie wiadomosci;
S — samodzielna praca ucznia;
Wych — akcent wychowawczy

Uwagi organizacyjno-

Tok lekcji metodyczne

Zadania szczegolowe

Zorganizowanie grupy | 1.
i sprawdzenie
gotowosci do zajeé

Zbiorka, raport (liczba ¢wiczacych, nie
¢wiczacych i nieobecnych). Adnotacja
w dokumentacji nauczyciela
Przywitanie sportowe

3. Kontrola wzrokowa ubioru sportowego,

Dwuszereg

n

sprawdzenie czy uczniowie odtozyli zegarki,
fancuszki itp., czy wszyscy przyniesli "zeszyty
sprawnosci fizycznej"

W wyznaczonym miejscu
odtozenie zeszytow
sprawnosci

2. Motywacja do zajgé

Podanie celow lekcji i sposobu jej organizacji.
Pogadanka -. znaczenie dokonywania
systematycznej kontroli sprawnosci fizycznej,
znaczenie sprawnosci fizycznej w zyciu, ocena
sprawnosci jako podstawa pracy nad jej
rozwijaniem - W

Dwuszereg w siadzie
swobodnym

3. Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktyka

Zabawa ozywiajaca "Czlowiek i cien" (znana) —

W czasie zabawy wprowadzi¢ duzo réznych ¢wiczen
gibkosci RR

Dowolne dobranie si¢
parami
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Przypomnienie zasad bezpieczenstwa dotyczacych
¢wiczen z laska gimnastyczna (sposob noszenia,

trzymania)

1. Bieg - Toczenie pitke laska w dowolnym
kierunku - nie zderza¢ sie! - S

2. Cw. RR. Postawa - odbijaj pitke za pomoca laski
- dowolnie

3. Cw. RRiNN. Postawa - odbij pitkg pionowo
0 podlogg, a nastegpnie trzymana oburacz przed
soba laskg przektadaj pod coraz nizej odbijajaca
si¢ pitka

4. Cw. techn. Postawa wykroczno - rozkroczna nad
laska - odbicia pitki sposobem gornym i dolnym
nie odrywajac stop

5. Cw. T strz. Postawa, pilka przed stopami -
podnies pitke za pomoca laski do wysokoS$ci
kolan

6. Cw. T zt. Postawa, pitka przed stopami - przetocz
pitke dookota stop laska (nie odrywac stop!)

7. Cw. T zt. Klgk prosty - jak wyzej

8. Przysiad podparty, pitka i laska w odlegtosci 1 m.
- przeskoki zajgcze ponad przyborami

9. Cw. G. Lezenie przodem, laska utozona na

podtodze w przedtuzeniu T - koztowanie pitki

prawa i lewa R ponad laska bez opierania si¢

rekami o podtoge

Cw. RR i NN, bieg. W parach w odlegtosci 3

krokow - dowolne podania pitki laska do partnera

W miejscu, w marszu, w biegu (uwaga na

bezpieczenstwo) - S

Cw. B. W parach lezenie tylem glowami do siebie

laska trzymana wspoélnie oburacz (pitka obok) -

lezenie przewrotne z dotknigciem stop partnera,

lezenie przerzutne

Cw. NN dyn. W parach w odlegtosci 3 krokow

przodem do siebie, obok stop kazdego z ¢wicz.

laska zwrdocona koncem do partnera - przeskoki

obundz ponad laska z réwnoczesnymi podaniami

pitki do partnera

Problem. W parach - odnosimy laskg i pitke za

taweczki - pitki nie wolno trzymaé, ani toczy¢ po

podiodze - S

10.

11.

12.

13.

Pojedynczo, rzedem
pobranie pitki, laski
i rozpoczecie ¢w. 1

Rozsypka - odstepy!
Motywowanie do
wykonywania ¢wiczen
poprzez udzielanie
pochwat

Dowolne dobranie si¢
parami, odniesienie 1 pitki
na wyznaczone miejsce

Po oddaniu przyboréw
zabranie szarfy w kolorze
laski

Ksztattowanie
umiejetnoscei,
doskonalenie
sprawnosci, wdrazanie
do pracy samodzielnej
i samokontroli

1. Zabawa orientacyjno- rzutna "Nie daj pitki
berkowi" - (dwie grupy, w kazdej 3 pitki) (znana
z jedna pitka)

2. Forma z podzialem na zespoty

Zbiorka wedtug kolorow szarf

Wybor zastgpowego przez uczniow - S

Rozdanie pisemnych informacji zastgpowym
Przygotowanie stanowisk - S

Przypomnienie zasad organizacyjnych (zmiany,
moment rozpoczgcia..)

Znaczenie wzajemnej kontroli i pomocy

W wykonywaniu ¢wiczen

Odczytanie przez uczniéw z instrukcji objasnienia
¢wiczen, wyjasnienie niejasnosci przez nauczyciela

Kolory zielony i z6tty na
jednej potowie sali,
pozostale na drugiej

Zespoty wedtug kolorow
szarf w grupach

Wszystkie zespoty
przygotowuja wg pisemne;j
instrukcji nauczyciela
stanowiska do ¢wiczen,

a nastgpnie siadaja

w szeregu obok przy
stanowisku .

Czas ¢wiczen na
stanowisku - 4 min.
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Czynnosci porzadkowe

I zesp6t (doskonalenie odbié, ksztattowanie
skocznosci)
- Odbicia pitki oburacz sposobem gornym i
dolnym o $ciang (20x)
- Przeskoki zawrotne przez taweczke
IT zespot (ksztaltowanie zwinnosci i orientacji,
kontrola szybkosci)
- Przewro6t w przod z marszu do postawy -
chwyt pitki podanej przez partnera
- Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
(proba szybkosci - Indeks Spr. Fiz. Zuchory).
Partner mierzy czas — W
I zesp01 (zwisy lub podpory - sita)
Lezenie tylem stopy zaczepione o drabinki,
NN lekko ugigte, RR na karku. Sktony
T w przéd, w czasie 30 sekund. Partner
odmierza czas - W
- Lezenie przodem na taweczce sko$nej
(6 szczebel) - przeciaganie si¢ w przod za
pomoca RR, zejscie dowolne
IV zespdt (zwisy lub podpory - kontrola
opanowanego ¢wiczenia)
- Wymyk na drazku z postawy zwieszonej.
Ocena skutecznoséci_dokonywana przez
nauczyciela wspoélnie z uczniami — S, W

3. Kazdy zespo6t porzadkuje swoje stanowisko

4, Gra-rzutna "Skuwany w kole" odmiana z
wykorzystaniem odbicia sposobem goérnym. Dwa
zespoty ustawione po obwodzie kota. W srodku
kazdego kota zespot przeciwny. Zadaniem
zespotu jest za pomoca odbi¢ sposobem gornym
trafi¢ przeciwnikow znajdujacych si¢ w kole. Po
2 minutach zmiana. Wygrywa zespot, ktory
uzyskal wigcej trafien.

Kazde przejscie na
nastgpne stanowisko
parami w pozycjach
nietypowych — S -

do siadu przy kolejnym
stanowisku

Po dwa zespoty na jednej
polowie sali
Sedziowanie samodzielne

Odniesienie pitek, zebranie
szarf

5. Uspokojenie
organizmu i korekcja
postawy ciata

1. Postawa, RR w gore - stopniowe rozluznianie
ciata (nadgarstki, przedramiona, RR,.....)

2. Lezenie tylem, RR w gorg w skos - uwypuklanie
klatki piersiowe;j.

Rozsypka

6. Czynnosci
dydaktyczno-
wychowawcze

1. N Wyréznienie najlepiej ¢wiczacej grupy - Wych

2. U Zapisanie w "zeszytach sprawnosci fizycznej"
uzyskanych wynikow z prob szybkosci i sity mm
brzucha. Ocena uzyskanych wynikéw w stosunku
do poprzednich — samoocena — S

3. N Podsumowanie wynikow testow
sprawnosciowych — kto poprawit swoje
osiagnigcia?

4. N Podsumowanie wynikoéw kontroli wymyku

W rozsypce, blisko
miejsca, gdzie odlozono
"zeszyty sprawnosci”

8. Nastawienie do
aktywnosci w czasie
wolnym

1. Zadanie domowe: przygotowaé na nast¢pna
lekcje propozycje 3 ¢wiczen wzmacniajacych silg
obreczy barkowej - S

2. Pozegnanie sportowe

Swobodne opuszczenie
sali
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Tabela 12

KONSPEKT NR 5

TEMAT: Nauczanie skoku w dal technika naturalng

CELE GLOWNE:
— Umiejgtnosci — nauczanie skoku w dal technika naturalna,
— doskonalenie przekazywania pateczki sztafetowej
— Zdolnosci motoryczne — szybkos$¢, skocznosé
— Wiadomosci — zachowanie si¢ serca podczas wysitku fizycznego
— Postawy — umiej¢tnos¢ wspotpracy w zespole

Przybory i przyrzady — paleczki sztafetowe, piteczki palantowe
Miejsce ¢wiczen — przyszkolne boisko

Czas trwania zaje¢ — 45 minut

Klasa oraz pte¢ — V, dziewczeta

Liczba ¢wiczacych — 24

Nazwisko prowadzacego —

Dozowa- Uwagi organizacyjno-

Tok lekcji Zadania szczegotowe
nie metodyczne

1. Zorganizowanie | 1. Zbiorka w dwuszeregu Wzdhuz piaskownicy w odl. ok.
grupy 5m

2. Motywacja do 2. Sprawdzenie obecnosci i ubioru Czynnosci kontrolne
zajecl

1. Podanie tematu zajec¢

2. Po co uczymy si¢ skaka¢ odpowiednia 5 min
technika?

3. Pokaz prawidtowego skoku

4. Pomiar skurczow serca w spoczynku

3. Rozgrzewka 1. Trucht przez ok.5 min,awnim: | —-—-memee- Ustawienie w szeregu,

— naprzemianstronne krazenie ramion, ¢wiczenie wykonujemy do
— polskipping A wyznaczonego miejsca

—  polskipping B i z powrotem

—  skipping C

2. Kolejne mierzenie czgstotliwosci
skurczow serca ustawienie w szeregu

3. Stojac w rozkroku, skton tutowia w przod odl. ok. 1,5m.
z pogltebieniem — wybieg ok. 10m,
¢wiczenia powtarzamy

4. Rytmiczny marsz z jednoczesnym skrgtem
tutowia w prawo i w lewo, RR ugigte na
wysokosci klatki piersiowej

5. Marsz z wysokim unoszeniem kolan i
wspigciem na palce, RR ugigte 15 min

6. 1-ka lezenie tylem, RR za glowa, 2-ka
unieruchamia stopy, wykonaj skton
tutowia w przaod.

7. 1-ka lezenie przodem, RR z gltowa, 2-ka
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unieruchamia stopy, podnies¢ tutow, jak

najwyzej potrafisz.

Marsz z gltebokimi wypadami w przod

9. W miejscu wymachy PN, LN.

10. Przysiad podparty, wyskok obunéz w
przod z jednoczesnym wybiegiem ok.
20m.

11. Pomiar tetna

12. Z klgku podpartego rzuty do ceku roznymi
przyborami (piteczka palantowa, pitka
lekarska 1kg, kawatkami drewna itp.) ze
wspotzawodnictwem

13. Wieloskok LP — po wykonaniu 5 odbi¢
szybki wybieg.

14. Przebiezka ok. 60m w swobodnej formie

®

Dzielimy klasg na 6 zespotow,
¢wiczenia wykonujemy
czworkami

- w czasie rzutu prowadzic¢
tokie¢ blisko gtowy

4.a. — nauczanie
techniki skoku

Zespol 1
1. Bieg po rozbiegu do skoku w dal — tutow

Tworzymy trzy zespoty taczac
po dwie czworki

Rozbieg wykonujemy

wychowawcze

7. Nastawienie do
aktywnos$ci w czasie

wolnym

4. Jak zmieniato si¢ tetno po kolejnych

wysitkach — pogadanka.

5. Sprobujcie do nastgpnej lekcji podja¢ dwa

wysitki fizyczne, ktore zwigkszatyby
czgsto$é skurczow serca do 160 na minute

wyprostowany 9 min. pojedynczo
2. Wykonanie odbicia jednon6z z miejsca Dwa rzedy frontem do
b. — doskonalenie z podciagnieciem kolan do klatki piersiowej dhuzszego boku piaskownicy
przekazywania i wyladowaniem do przysiadu
pateczki Zespol 11
1. Przekazywanie pateczki w truchcie 9 min. Czworkami, w truchcie dookota
c. — doskonalenie 2. Przekazywanie pateczki w swobodnym boiska na biezni
rzutu piteczka biegu
palantowa Zespol 111
1. Rzuty piteczka palantowa W dwoch szeregach
9 min. ustawionych w odl. 40m
Zmiany zespotow w podanym kierunku naprzeciw siebie. Kapitan daje
biegiem na sygnat N sygnat do rzutu i zbierania pitek
b. Uspokojenie 1. ,.Minutka” — w siadzie podpartym nogi
organizmu i korekcja|  lekko ugigte W rozsypce
postawy 2. W parach tylem do siebie chwyt pod rece —
zaznaczenie wyprostowanej pozycji -
przyleganie plecami i gtowa
5. Czynnosci 3. Zaznaczenie elementow szczegodlnie
organizacyjno- waznych w nauczanym elemencie 3 min.

217




KONSPEKT NR 6

Tabela 13

Temat lekcji: Rozwijanie indywidualnych zainteresowan uczniow

CELE GLOWNE

1. Umiejetnosci — doskonalenie poznanych elementow techniki i taktyki (wybranych
gier sportowych) i umiejgtnosci przeprowadzenia rozgrzewki
2. Wiadomosci — utrwalenie wiedzy na temat znaczenia rozgrzewki oraz utrwalenie

znajomosci przepisow (pod katem wybranej dyscypliny)

3. Postawy — wdrazanie do pracy samodzielnej, podporzadkowanie interesow
jednostki interesom grupy

Klasa IV LO

Miejsce ¢wiczen — boisko szkolne
Liczba ¢wiczacych — 25 (chtopcow)

Czas trwania — 45'

sprawdzenie
gotowosci do zajeé

Tok lekcji Zadania Uwagi org. metod.
1 2 3
1. Zorganizowanie . Zbiorka w 2-szeregu, raport, powitanie sportowe Uczen podaje nauczycielowi
grupy i . Sprawdzenie stroju sportowego pod katem bhp wykaz nie¢wiczacych

i nieobecnych na kartce

2. Motywacja

Utrwalenie wiedzy

. Zapoznanie z zadaniami lekcji oraz ze sposobem

jej organizacji

. Dokonanie podziatu klasy na 3 grupy ¢wiczebne:

zainteresowani gra w pitke siatkowa,
zainteresowani gra w pitke koszykowa,
wytypowani uczniowie do reprezentacji szkoty
w LA

. Przypomnienie, jakie elementy powinna zawierac¢

rozgrzewka w zalezno$ci od rodzaju dyscypliny -
pogadanka

. Zabawa ozywiajaca ,,Berek wskakiwany” -

Uczniowie zgodnie

Z zainteresowaniami tworza
3 grupy. Jednostki
niezdecydowane
podporzadkowuja si¢ woli
wiekszosci

Nauczyciel wspodlnie
z uczniami

3. Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktyka

. Indywidualna rozgrzewka pod katem dyscypliny

wczesniej wybranej: do wyboru
z pilka, ze wspoléwiczacym, bez przyboru

Przybory zostaty przygotowane
przez ucznidow dyzurnych
przed lekcja

4.

a) doskonalenie
poznanych elementow
techniki, taktyki i
sedziowania

— siatkowka

| grupa — SIATKOWKA
Gra z zastosowaniem opanowanych elementow
techniki i taktyki ze skutecznym:

—  zbiciem pitki — 2 pkt

—  blokiem — 2 pkt

Sedziuje wyznaczony uczen
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— koszykowka

b)  przygotowanie
do udzialu
w zawodach LA,
doskonalenie
techniki pchnigcia
kula

II grupa KOSZYKOWKA

— graz zastosowaniem opanowanych

elementow techniki i taktyki

— zdobycie kosza rzutem z potdystansu

punktowane jest podwojnie
— taktyka obrony — , krycie kazdy swego”

IIT grupa PCHNIECIE KULA

0Swojenie ze sprzgtem: przerzucanie
z reki do reki, sktony, skrety

— pchnigcie PR i LR z miejsca

—  powtodrzenie doslizgu bez kuli

— powtdrzenie doslizgu z kula

— pchnigcie kula z doslizgu z kota

—  konkurs rzutéw: przypomnienie
wiadomos$ci na temat odmierzania
odlegtosci, kiedy rzut jest niewazny

Sedziuja uczniowie

Praca uczniow kierowana przez
nauczyciela:

Korekta bledow,

Bhp: wykonywanie rzutow
pojedynczo z linii, po
skonczonej kolejce
roéwnoczesne zabranie sprzgtu
W konkursie rzutéw sedziuja
uczniowie

5. Uspokojenie
organizmu

Indywidualne wykonanie ¢wiczen

przyspieszajacych wypoczynek lub korekcyjnych

6. Czynnosci 1. Uporzadkowanie lekcji — podsumowanie Po lekcji wyznaczeni z kazdej
organizacyjne dydaktyczno-wychowawcze (aktywnosc, grupy uczniowie odnosza
i wychowawcze zachowanie?) sprzgt do magazynu
7. Nastawienie 1. Zalecenie zglgbienia przepiséw pitki siatkowe;j
uczniéw do i koszykowej
wykonywania 2. Zasugerowanie uczniom mozliwosci
samodzielnych zorganizowania na terenie szkoty turnieju
zadan ruchowych koszykowki i siatkowki
W czasie 3. Sportowe pozegnanie grupy

pozalekcyjnym
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0¢¢

- umiejetnosci — nauczanie rzutu z wyskoku, doskonalenie prowadzenia

pitki w dwojkach,

OSNOWA DLA CYKLU

- zdolno$ci motoryczne — skoczno$¢, orientacja,
- wiadomosci — podst. przepisy — btad trzech sekund
- postawy — zachowanie kibica na meczu

Temat: Koszykowka

CELE GLOWNE:

Przybory i przyrzady — pitki do koszykowki

Miejsce ¢wiczen — sala gimnastyczna
Czas trwania zaj¢¢ — 45 minut

Klasa oraz pte¢ — I gimnazjum, chtopcy
Liczba ¢wiczacych — 24

Nazwisko prowadzacego — .........ccoovveviininiiennen.

Tabela 14

Tok lekcji

Zadania szczegdtowe pierwszej lekcji

Zmiany

1

2

4

1. Zorganizowanie
grupy

2. Motywacja do
zajec

Sprawdzenie obecno$ci na przerwie przez
wyznaczonych uczniow

Zbiorka w rozsypce w siadzie
Sprawdzenie ubioru

Podanie tematu zajec¢
Znaczenie nauczanego elementu podczas
gry

Pokaz prawidtowego rzutu

2.Ustawiamy Si¢ WSZyscy w
jednakowej odlegtosci ode
mnie

2. Zbiorka w marszu
dookota sali potaczona z
pobraniem pitek




3. Rozgrzewka

4,
a. — zadania
techniczne

| Y44

agkrwdE

S

10.

11.

12.

13.

14.

Berek ,,0gonki”

Bieg ze zmiana tempa dookota Sali

Bieg ze zmiana kierunku biegu

Bieg z obrotem dookota wtasnej osi

Kto potrafi biec i jednocze$nie wykonywac
krazenia pitka wokol wlasnego ciata od
glowy do bioder

Indywidualne ¢wiczenia gibkosciowe RR
Kto potrafi biec i podrzuca¢ pitke jak
najwyzej

Odbij pitke jak najwyzej potrafisz — przed
chwytem — zrob jak najwigcej obrotow
Indywidualne ¢wiczenia tutowia

w pozycjach wysokich z korekta
nauczyciela

W dwojkach, lezenie przodem, pitka
trzymana w rekach, podania pitki miedzy
soba.

W parach i lezenie tylem, pitka trzymana
migdzy stopami, przenie$ pitke za glowe,
chwy¢ dtonmi i wykonaj prawidlowe
podanie do partnera

Kto szybciej podniesie pitke z podtoza

i wykona wyskok

W lekkim rozkroku, trzymajac pitkg nad
glowa — poloz pitke z przodu miedzy
stopami — zbierz, odwracajac sie do tylu —
kto szybciej

UtlozZenie stop rownowazne — toczenie pitki
wokot stop

1. Kozlowanie pitki w siadzie

2. Ktory rzad szybciej kolejno wykona rzut pitka
o $ciane — chwyt itd.

3. Bieg w roznych kierunkach z zatrzymaniem

1.bz

2.bz

3. bz

4.W biegu wykonujemy naskok
1 wyskok w gore

5. bz

9. bz

10. bz

11. bz

12. bz

13. bz

14. bz

1.Koztowanie w miejscu ze
zmianami pozycji wyjsciowej
2.Przypomnienie prawidlowego
rzutu z miejsca

1.bz
2.bz
3.bz
4.bz

5. bz

9. bz

10.Bez pomocy rak zanie$
pitke na $rodkowa lini¢
boiska

11. Indywidualne ¢wiczenia
tutowia w pozycjach
niskich

12. Szybkie podania

i chwyty ze zmiana pozycji
wyjsciowych

13.bz

14.bz
1. Bieg w dowolnym
kierunku z koztowaniem,
na sygnat przyspieszenie,
na sygnal zatrzymanie na

1-12. Indywidualne
¢wiczenia
ksztattujace. Rodzaj
¢wiczenia okresla
nauczyciel.

14.Wykorzystaj pitke
do ¢wiczen, w
ktérych bardzo
trudno utrzymac
rownowage
1. W parach kazdy
wykonuje
koztowanie
i broniac swojej
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nali?2tempa

Nauczanie rzutu z wyskoku

1. Ustawienie w rozsypce. Uczniowie wykonuja
krok do przodu, naskok poprzez piete nogi
prawej na $rodstopie, dotaczajac noge lewa i po
odbiciu wykonuja wyskok w gore, ladowanie na
ugiete nogi, rozstawione szerzej niz linia bioder

2. Ustawienie jw. uczniowie wykonuja krok do
przodu, naskok poprzez pigtg na Srodstopie obu
nog i po odbiciu wykonuja wyskok w gore.
Ladowanie j.w.

3. Ustawienie j.w. W marszu na sygnat
wydtuzajac pierwszy krok wykonuja naskok
przez pigte na $rodstopie nogi lewej
dotaczajac noge prawa wykonuja wyskok w
gore. Ladowanie j.w.

4. Cwiczacy ustawieni na liniach wyznaczonych
na boisku poruszaja si¢ w marszu w prawo w
skos i w lewo w skos, wydluzajac krok
wykonuja naskok na noge prawa dolaczajac
przeciwng wykonuja wskok w gore. W
momencie wyjécia w gore sylwetka ustawiona
jest przodem do kosza. Potem to samo w

3.Ktory rzad wykona wigcej
celnych rzutow z miejsca do
kosza

l.jak ¢w.2 zL.1

2.Ustawienie w rozsypce. Pitka
trzymana w obu rekach na
wysokos$ci pasa. Nogi w
rozkroku, stopy szerzej niz linia
bioder, stawy: biodrowy,
kolanowy, skokowy — ugigte,
tutow lekko pochylony do
przodu, wzrok przed siebie.

Prawa reka wykonac koziot,
nastgpnie przenosimy lewa noge
do przodu z réwnoczesnym
chwytem pitki, dotaczy¢ prawa
noge, wykonac skok w gore z
przeniesieniem pitki nad czoto
3.Ustawienie w szeregu za linia

2.

1i2tempa.
¢w. 3 z lekcji 2

1.Jak ohok

2.Gra ruchowa — ktora
druzyna wykona wigcej
prawidtowych rzutow
miejsca do kapitana
3.Ustawienie z pitkami

w rzedach z prawej strony

w odlegtosci 2m od kosza.

Wykonanie rzutu z
wyskoku po:

- opuszczeniu pitki
Z prawej reki,

- po jednym koZle,

pifki stara si¢
wytracié¢ pitke
partnerowi

. »,Kto wigcej
skoczy”

Podziat na 4 zespoty
Zastep 1.

Gra szkolna na jeden
kosz

Zastep 11
Prowadzenie pitki w
dwdjkach
zakonczone rzutem

z wyskoku

Zastep I11. Kontrola
Rzut na kosz

z wyskoku,

Z gbrnego rogu pola
3 sek. po wykonaniu
1 kozta — element

truchcie. koncowa boiska. Pitke - po 2-3 koztach oceniany
trzymamy w obu r¢kach na zwigkszajac odleglosé. Zastep 1V.

5. Cwiczacy ustawieni w rozsypce kazdy z pitka. | wysokosci pasa. Wykonujac ’ Skocznosciowy tor

Pitki trzymaja przed sobg w prawej reka prawa, w prawo — skos 2-3 | 4.Cwiczacy ustawienie przeszkod




b. — zadania
taktyczne

c. — zadania
indywidualne

wyprostowanej rece. Na sygnat pusci¢ pitke,
wykona¢ naskok na lewa nogg, dotaczajac
prawa, chwyci¢ pitke, wykona¢ wyskok w gore
uktadajac reke z pitka, jak do rzutu z miejsca
nad czolem. Ladowanie na ugigte nogi,
trzymajac pitke nad czotem.

6. Prowadzenie pitki w trojkach zakonczone
dowolnym rzutem na kosz.

7. Gra szkolna 5x5.
Btad 3 sekund — utrwalenie - pokaz

8. Dowolne indywidualne ¢wiczenia z pitka

kozty chwytamy pitke
rownoczesnym naskokiem na
lewa nogg, dotaczamy noge
prawa i wykonujemy wyskok w
gore przenoszac pitke nad czoto.

4. Prowadzenie pitki w
dwdjkach zakonczone
naskokiem ucznia, ktory jest
ostatni w posiadaniu pitki.

5. Jak 6 obok

6. Gra szkolna 5x5
Btad 3 — sekund —
egzekwowanie w grze

Negatywne zachowania kibicow
i ich skutki - pogadanka

3.Jak 8 z lekcji 1-szej.

przodem do kosza,

W prawym gornym rogu
pola 3 sek. wykonuja rzut
do kosza z wyskoku po:

- opuszczeniu pitki

Z prawej reki,

- wykonaniu jednego kozta

5. Prowadzenie p w 2-kach
— dowolny rzut

6. Jw., w miar¢ mozliwosci
z rzutem z wyskoku.

7. Gra5x5 jak obok. Za
rzut z wyskoku zaliczamy
3 pkt.

Negatywne zachowania
kibicow i ich skutki —

pogadanka — przyktady

8. Jak obok

(4 przeszkody —
strumieniem)

Jak obok

€cc
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Tab. 18 c.d.
1 2 3 4 5
1. Zadania 1. Cwiczenie w dwojkach, 1-ka zwis tytem 1. W lezeniu przewrotnym Bez zmian Bez zmian
korekcyjne do drabinek, 2-ka wejscie pod partnera — rozluznienie nog.
rytmiczne wypychanie 2. W staniu tylem przy drabince,
chwyt szczebla na wysokos$ci
glowy, wykonaj krok do
przodu z jednoczesnym
wypchnigciem klatki
piersiowej do przodu.
2. Czynnosci 1. Przypomnienie najwazniejszych 1.Bez zmian 1.Podsumowanie
organizacyjno- momentéw w nauczanym elemencie, 1 — jak obok wynikow
wychowawcze pochwata najlepiej i najskuteczniej 2.0bliczanie wiasnej sprawdzianu

¢wiczacych uczniow

3. Nastawienie do
zajgc
pozalekcyjnych

=

Zbierz informacje o wysokosci ciala
rodzicow 1 dziadkow, za dwa tygodnie
begdziemy mieli podany wzor, na
podstawie ktorego bedziecie mogli
okresli¢ przypuszczalng Wasza wysokos¢
ciala

1.Przypomnienie zadania do
przygotowania na nastgpna lekcje

przypuszczalnej wysokos$ci
ciala

Uwagi na temat pierwszej lekcji

- wszystko przebiegato zgodnie z zalozonym
planem biorac pod uwagg organizacjg lekcji 1
przewidywania metodyczne, wydaje si¢
jednak, iz zmniejszenie liczby nowo

wprowadzanych elementow bytoby pozadane.

Uwagi na temat drugiej lekcji
- zmniejszenie liczby ¢wiczen
technicznych pozwolito na
doktadniejsze opanowanie
nauczanego elementu.

Uwagi na temat trzeciej
lekcji

- uczniowie w przewazajacej
czegsci nie maja zbyt duzych
ktopotow z wykonaniem
prawidtowym nauczanego
elementu.

Efekty pozytywne
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Zakacznik 1

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ LUDWIKA DENISIUKA

Biegi krotkie (proba szybkosci):

Bieg 30m obowiazuje dzieci z klas I-11l; dzieci klas IV biegi do wyboru: 30m albo

40m; dzieci klas V biegi do wyboru: 40m albo 60m; mtodziez klas VI-VIII oraz klas

licealnych — og6lnoksztatcacych i szkot zawodowych wytacznie bieg 60m;

a)

b)

d)

sprzgt 1 pomoce: 2 choragiewki 1,50m wysokosci, choragiewka startowa,
czasomierz;

miejsce wykonania: boisko przyszkolne z terenem biezni na 60m. Miejsce startu
oraz mety na 30m i 60m powinno by¢ zaznaczone wapnem (linia szerokosci 5cm).
Mete stanowia 2 choragiewki (w odlegtosci 3m od siebie);

spos6b wykonania: bieg wykonuje si¢ indywidualnie (bez wspotzawodnictwa
i tzw. podciagania przez wspOltowarzyszy). Biegnie si¢ boso lub w pantoflach
¢wiczebnych (bez kolcéwek). Obowiazuje start wysoki;

ocena: czas biegu mierzy si¢ uregulowanym stoperem z doktadnos$cia do 0,1 sek.

Bieg z przewrotem na materacu (proba zwinnosci):

a)
b)

c)

d)

sprzet i pomoce: 2 choragiewki, materac, kreda, czasomierz;

miejsce wykonania: sala gimnastyczna lub zastgpcza;

ustawienie sprzetu: na podtodze zaznaczy¢ linig ,,startu”, ktora jest jednoczesnie
linia ,,mety”. W odlegltosci 5Sm od tej linii ustawi¢ choragiewke. Nastgpna
choragiewke ustawi¢ 15m od linii (a 10m do stojacej choragiewki) 1 wykresli¢
réwnolegta do niej druga linig. Pomigdzy choragiewkami (posrodku) potozy¢ materac;
postawa wyjSciowa ucznia: badany staje przed linig startu w wykroku z lekko
pochylonym tutowiem ku przodowi;

spos6b wykonania proéby: na dany sygnal uczen biegnie do pierwszej
choragiewki, okraza ja nie dotykajac, dobiega do materaca, na ktorym wykonuje
przewrot. Nastepnie biegnie do drugiej choragiewki, okraza ja, przyjmuje pozycje na
,czworakach”, stawia najmniej jedna r¢ke na linii i w drodze powrotnej biegnie na
czworakach do materaca, na ktorym znowu wykonuje przewrot. Po przewrocie
powstaje i biegnie (normalnie, nie na czworakach) do pierwszej choragiewki, ktora
okraza nie dotykajac i wreszcie dobiega do mety. W catej probie wykona zatem

dwukrotnie okrazenie pierwszej choragiewki (jedno po wybiegu, a drugie w drodze



f)

powrotnej), dwa przewroty na materacu, jedno okrazenie drugiej choragiewki
I w drodze powrotnej krotki bieg na czworakach do drugiej choragiewki do materaca.
Nalezy skrupulatnie przestrzega¢, aby bieg na czworakach rozpoczynat si¢
dotknigciem r¢ka linii, na ktorej ustawiona jest choragiewka;

ocena: czas wykonania proby mierzy si¢ stoperem z doktadnos$cia do 0,1 sek.

3. Rzut pitka znad glowy (préba sily);

a)

b)

c)

d)

sprzgt 1 pomoce: 2 pitki lekarskie (,,cigzkie”) jednokilogramowe dla kl. I-1V;
dwukilogramowe dla kl. V wzwyz i taSma miernicza 20m;

miejsce wykonania proby: boisko szkolne lub sala gimnastyczna. Na podiozu
zaznaczy¢ lini¢ rzutéw;

postawa wyjSciowa ucznia: ¢wiczacy staje w matlym rozkroku, stopy
roéwnolegte;

spos6b wykonania proby i ocena: uczen trzymajac oburacz pitk¢ wykonuje
zamach, ze sktonem tutowia do tytlu, nogi w kolanach ugigte i sponad glowy wyrzuca
ja jak najdalej. Uczen wykonuje 2 rzuty prébne i 3 rzuty, ktére mierzy sig

z doktadnos$cia do 10cm. Najdalszy rzut wpisuje si¢ do karty.

4. Skok dosig¢zny (proba mocy):

a) sprzgt i pomoce: arkusz szarego papieru, czy brystolu lub dermy, spodeczek

b)

z woda lub wilgotna gabka, kreda, linia dtugo$ci okoto 50cm, lub tasma z podziatka;
sposobem, ktory ulatwia mierzenie skoku dosigznego, jest naniesienie miary
centymetrowej na arkusz zawieszony na $cianie;

miejsce wykonania: dobrze oSwietlona sala gimnastyczna, korytarz lub klasa, na
$cianie zawieszony arkusz papieru na wysokosci dosigga najnizszego ucznia;

sposob wykonania prdoby: uczen macza czubki palcow w wodzie lub pociera je
kreda, staje pod zawieszonym arkuszem bokiem reki sprawniejszej do S$ciany
(przylegajac do niej) 1 zaznacza miejsce dosigga. Nastgpnie odsuwa si¢ od Sciany na
odlegtos¢ blisko 15 cm (odlegtos¢ warunkujaca wykonanie swobodnego zamachu),
wykonuje przysiad z zamachem ramion i podskok wzwyz z jednoczesnym
wyciagnigciem ramienia zamachowego w goérg z dotknigciem palcami papieru jak
wyzej. Skok dosigzny wykonuje si¢ boso. Wykonuje si¢ dwa skoki probne, a nastgpnie

3 skoki mierzone;

d) ocena: mierzy si¢ w cm odleglo$¢ najbardziej gornych punktow zaznaczonych ($lad

palcow roznicy dosigga w staniu 1 w skoku) na papierze. Najlepszy wynik wpisuje si¢

do karty sprawnosci.
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5. Préba wytrzymaloSci (przysiady z wyrzutem nég i bieg 300m — do wyboru)

A. Przysiady z wyrzutem nog

a) sprze¢t i pomoce: czasomierz (stoper);

b) miejsce wykonania: dobrze przewietrzona sala gimnastyczna lub zastepcza;

C) postawa wyjsSciowa ucznia: postawa zasadnicza;

d) sposéb wykonania: na komendg ,,éwicz” uczen wykonuje przysiad podparty.
Nastepnie wyrzuca energicznie obie nogi w tyt, tak aby udo i podudzie tworzy linie
prosta 1 aby biodra znajdowany si¢ w prostej linii taczacej piety z karkiem lub ponize;j
tej linii, ale nie ponad nia. Nastgpnie wraca do przysiadu podpartego i szybko staje
W postawie wyprostowanej z klasnigciem w dlonie nad glowa. Cwiczenie powyzsze
wykonuje si¢ na czas; chlopcy w ciagu jednej minuty, dziewczgta — pot minuty;

e) Ocena: liczy si¢ ukonczone cykle ruchow, a ich ilos¢ wpisuje si¢ do karty.

B. Bieg 300m: Wykonuje si¢ na biezni lekkoatletycznej, pojedynczo, z wysokiego startu
I mierzy czasomierzem z doktadno$cia do 0,1 sek. Tam, gdzie nie ma przepisowe;j

biezni 300m, nie nalezy przeprowadzac tej proby.

Uwagi:

1.

238

Badania musza by¢ poprzedzone szkoleniem techniki i umiejgtnosci prob testowych do

stopnia pelnego opanowania ruchowego. Szczegolnie nalezy zwrdci¢ uwage na:

— start wysoki, bieg sprintem po prostej;

— odpowiedni zamach z potprzysiadem w skoku dosi¢znym i uderzenie dtonig w $ciang
w najwyzszym punkcie wyskoku;

— pracg tutlowia i nég w rzucie pitka znad glowy;

— w biegu z przewrotem obieganie choragiewki, przewroty, bieg na czworakach
(wyjatkowo w tym tescie uczy si¢ poszczegolnych elementow, bez taczenia w catosé);

— w przysiadach: wilasciwa pozycje tulowia w podporze przodem, wyprostowana
pozycje w staniu w momencie klasnigcia nad gtowa.

Proby wytrzymatosciowe przeprowadza si¢ po uprzednim zbadaniu ucznidéw przez

lekarza oraz po odpowiedniej zaprawie.

Przed przystapieniem do instruowania i przeprowadzania poszczeg6lnych prob nalezy

podda¢ mtodziez 5-10 — minutowej rozgrzewce.

Proby przeprowadza si¢ w stroju sportowym, niekregpujacym ruchéw, boso lub

w pantoflach. Wyklucza si¢ uzywanie pantofli z kolcami. Skok dosigzny wykonuje si¢

boso.

Probe wytrzymato$ci przeprowadza si¢ w ostatniej kolejnosci przeprowadzanych prob.



W kazdej przeprowadzonej probie procedura obejmuje: zapowiedz, pokaz, objasnienie,
¢wiczenia probne 1 wlasciwa probe.

Poszczegolne proby testowe nalezy wykonac¢ $cisle wg instrukcji. Nieprzestrzeganie tej
zasady prowadzi do wypaczenia wynikéw testu, a tym samym utrudnia, albo

uniemozliwia prawidlowe wnioskowanie o rozwoju sprawnosci fizycznej mtodziezy.
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INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Zaltacznik 2.

NORMY DLA POSZCZEGOLNYCH KATEGORII WIEKU (KOBIET I MEZCZYZN)

OCENA SPRAWNOSCI W PUNKTACH

Wiek - lat
Minimalna | Dostateczna | Dobra Bardzo dobra | Wysoka | Wybitna

6 5 8 11 14 17 20
7 6 9 12 15 18 22
8 6 10 13 17 21 25
9-10 6 11 15 19 23 27
11-12 6 11 16 20 25 29
13-15 6 12 17 22 27 31
16-18 6 12 18 23 28 33
19-25 6 12 18 24 30 35
26-35 6 12 18 23 28 33
36-45 6 12 17 22 27 31
46-55 6 11 16 20 25 29
56-60 6 11 15 19 23 27
61-65 6 10 13 17 21 25
66-70 6 9 12 15 18 22
71 i starsi 5 8 11 14 17 20

JAK KORZYSTAC Z INDEKSU?

Podajemy przyktad dla 16-1etniego chlopca.

Préba szybkosci - w czasie 10 sek. udato ci si¢ klasna¢ pod udami 30 razy, ocena bardzo

dobra — 4 punkty.

Proba skocznosci - skoczytes na odleglos¢ 9 stop (mierzysz wlasnymi stopami, jesli pomiar

wynosi np. trochg wigcej niz 8 1 pdt stopy wowczas zaokraglasz w gorg do 9, jezeli

troche mniej niz 9 1 pdl stopy wowczas zaokraglasz w dot do 9), ocena wysoka —

5 punktow.

Proba sily ramion - wytrzymates zwis w uchwycie oburacz z ugigtymi ramionami przez

3 sek., ocena dobra - 4 punkty.

Proba gibkosci - dotknates$ tylko palcami obu rak palcow stop, ocena dostateczna - 2 punkty.

Préba wytrzymalosci — pokonate$ dystans 3000 m lub biegltes w miejscu przez 20 minut,

ocena wybitna — 6 punktow.
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Proba sily miesni brzucha - wykonate§ nozyce poprzeczne krocej niz 1 min, ocena
minimalna—1 punkt.
Lacznie w szesciu probach zdobytes 22 punkty.
W tabeli ,,Normy dla poszczegdlnych kategorii wieku” w rubryce ,,16-18 lat” odczytujesz
wynik, w twoim przypadku jest to ocena dobra — do oceny bardzo dobrej zabrakto ci 1 punkt,
powiniene$ w treningu zwrdci¢ uwage na ¢wiczenia rozwijajace gibkos¢ i site migsni brzucha.
Wynik poszczegdlnych prob, wynik ogoélny i oceng wpisz do tabeli ,,wyniki kolejnych

sprawdzianow”.
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Zat. 2 c.d.

Zadanie, ocena wykonania i wynik w punktach

Rodzaj préby i sposob wykonania Plec Minimalna | Dostateczna Dobra Bardzo Wysoka Wybitna
1 pkt 2 pkt 3 pkt dobra 4 pkt 5 pkt 6 pkt
SZYBKOSC K' | 12 klasnie¢ | 16 klasnigé 20 klasnig¢ | 25 klasnigé 30 klasnigc 35 klasnigé
Biegnij szybko w miejscu przez 10
sek. wysoko unoszac kolana i klaszcz M ‘ ‘ ) 30 ‘ ‘
pod uniesiona noga. Oblicz liczbe 15 klasnie¢ | 20 klasnigc 25 klasnig¢ Hladiod 35 klasnigc 40 klasnig¢
Sy asnigc
klasnigc.
SKOCZNOSC K
Skocz w dal miejsca, rezultat zmierz
stopami, w obliczeniach zaokraglajac M 5 stép 6 stop 7 stop 8 stop stop 9 stop 10
wynik: mniej niz pét stopy — w dot,
wigcej niz pot stopy — w gore
SIEA RAMION K | Zawis$nij na | Tak jak w Zawi$nij na Tak jak w | Zawi$nij, podciagnij | Tak jak w
Uchwy¢ si¢ drazka lub gatezi, tak aby wyprostow | poprzedniej | jednej rece poprzedniej | si¢ oburacz tak aby poprzedniej
swobodnie zawisna¢, nie dotykac anych probie, ale I wytrzymaj probie ale | cho¢ czgs¢ glowy byta | probie, ale
nogami podtoza. Prébuj wykonaé rekach wytrzymaj 3 sek. wytrzymaj | wyzej niz drazek. wytrzymaj
kolejne ¢wiczenia o wzrastajacej wytrzymaj | 10 sek. 10 sek. Wytrzymaj 3 sek. 10 sek.
trudnosci. 3 sek.

M | Zawisnijna | Tak jak w  [Zawi$nij na Tak jak w | Zawisnij, podciagnij | Tak jak w
wyprostow | poprzedniej wyprostowanych | poprzedniej | si¢ oburacz, jedna poprzedniej
anych probie ale na [rekach, podciagnij| probie, ale | rgkg wolno opusé, w | probie, ale
rekach jednej rece  [si¢ oburacz, tak | wytrzymaj | tej pozycji wytrzymaj | utrzymaj si¢
wytrzymaj | wytrzymaj  |aby cho¢ czes$¢ 10 sek. 10 sek. kolejno na lewej
10 sek. 10 sek. gtowy byta wyzej i prawej rece po

drazka, wytrzymaj
3 sek.

10 sek.
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Zal. 2 c.d.

GIBKOSC Wszystkim
Sta}n W pozycina bacznos¢ nie . Chwy¢ Palcami Ot.).u Palcami obu rak | palcami Dotknij dtonmi Dotknij glowa
zginajac nog w kolanach, wykonaj oburacz za | rak dotknij .. . (obu rak) .
. . . . dotknij podtoza 2 podtoza kolan
ruchem ciaglym powolny skton kostKi palcow stop dotknij
W przéd. podtoza
WYTRZYMALOSC
Sprébuj, jak dlugo mozesz biec. Probe 1 min 3 min 6 min 10 min 15 min 20 min
mozesz wykona¢ w dwojaki sposob: 200 m 500 m 1000 m 1500 m 2000 m 2500 m
a) bieg w miejscu w tempie okoto 120
krokoéw na minutg — wowczas liczy
b) iﬁzcia;'féfegul},éé  WOWCZAS 1 min 5 min 10 min 15 min 20 min 30 min
A veza 400 m 1000 m 2000 m 2500 m 3000 m 4000 m
wynikiem bedzie przebiegnigty
dystans.
SILA MIESNI BRZUCHA _ _ _ _
Pol67 sie na plecach (rece utozone 10 sek. 30 sek. 1 min 1,5 min 2 min 3 min
dowolnie) unie$ nogi na dowolna
wysokos¢ i wykonuj ,,nozyce 30 sek. 1 min 1,5 min 2 min 3 min 4 min
poprzeczne” tak dtugo, jak ci si¢ uda
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Zakacznik 3
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
ANKIETA

Do badania zainteresowania ucznia wychowaniem fizycznym i sportem

Instrukcja

Zwracamy si¢ do Was z wielka prosba, abyscie zechcieli szczerze odpowiedzie¢ nam na
wszystkie podane ponizej adresowane do Was pytania. Wasze odpowiedzi zostana
szczegblowo przeanalizowane 1 shuzy¢ beda lepszemu poznaniu uczu¢, upodoban
I zainteresowan polskiej mlodziezy. W ten sposob kazdy (a) z Was staje si¢ naszym
pomocnikiem w poznaniu i rozumieniu mlodziezy. Szczere i prawidtowe odpowiedzi to
wszystko, czego od Was oczekujemy.

Czytaj uwaznie pytania i odpowiadaj samodzielnie.
Kazda odpowiedz jest dobra, jesli jest zgodna z tym, co myslisz i co czujesz.

Podkres] wlasciwa odpowiedz!
1. Czy lubisz ¢wiczy¢ na lekcjach wychowania fizycznego:
a) —bardzo lubig, b)— lubig, C) — nie lubie.
2. Jakie typy lekcji wf lubisz najbardziej
- gimnastyke, gry sportowe, lekkoatletyke, tyzwiarstwo, ptywanie, nie lubi¢ zadnego
typu lekcji.
3. Wypisz dyscypling sportowa (nie tylko z programu szkolnego) ktorej uprawianie
sprawia lub sprawitoby Ci najwigcej przyjemnosci:

4. Co zrobilbys (zrobitabys$) gdyby lekcje wt nie byty obowiazkowe?
a) - chodzitbym (chodzitabym) nadal systematycznie na lekcje wf,
b) - chodzitbym (chodzitabym) od czasu do czasu,
€) —nie chodzitbym (chodzitabym) wcale.
5. Czy chciatbys (chciatabys) w przysztosci poswigci€ sig sportowi wyczynowemu
gdybys mial (miala) takie szanse?

a) -—tak, b) — nie, C) — nie mam swojego zdania.
6. Czy lubisz bra¢ udzial w zawodach szkolnych?
a) —tak, b) — jest mi to obojetne,  C) — nie.

7. Jeslinie to dlaczego?
a) poniewaz nie lubig jak inni mnie obserwuja,
b) poniewaz jestem za mato sprawny (a),
C) poniewaz wole patrze¢ jak inni si¢ mecza,
d) poniewaz nie mam czasu na treningi,
e) inne przyczyny — jakie?
8. Jesli tak to dlaczego?
a) bo lubig¢ wspotzawodnictwo,
b) bo lubi¢ wykazaé si¢ sprawnoscia przed innymi,
€) bo przyjemnie by¢ podziwianym,
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d) inne przyczyny —

JAKIE? ettt ettt et e e e Ee et et e aneenreereareenreenteas

Czy wolisz na lekcjach wf:

a) wspodlzawodnictwo (walka o punkty, kto lepszy itp.)?

b) ¢wiczenia bez wspotzawodnictwa (po to zeby by¢ sprawnym i zdrowym)?
. Dlaczego ¢wiczysz na lekcjach wf?

a) bo to jest obowiazkiem ucznia,

b) bo sprawia mi to przyjemnos$¢,

C) bo to jest korzystne dla zdrowia i sprawnosci.
. Czy uwazasz, ze lekcje wychowania fizycznego sa ciekawe?

a) tak, b) — nie zawsze, C) —nie.
. Jesli nie — to dlaczego?

a) bo ciagle powtarzaja si¢ te same ¢wiczenia,

b) (¢wiczenia sa za tatwe,

€) ¢wiczenia sa za trudne,

d) nie wiemy co mamy robi¢ (¢wiczy¢),

e) jest brak dobrej organizaciji,

f) jedni zawsze graja a inni siedza na tawce,

g) nie lubig ¢wiczy¢ na komendg,

h) brak muzyki,

1) ¢wiczenia ruchowe nie maja sensu,

J)  wolalbym (wolatabym) inne zajecia niz te, ktore proponuje nauczyciel wf,
k) inne — jakie

. Czy lubisz swojego (a) nauczyciela (k¢) wf?
a) —tak, b) — $rednio, c) — nie.
Uzasadnij

. Czy masz zaufanie do swojego nauczyciela wf?
a) —tak, b) — nie mam zdania, c¢)- nie.
. Czy wyczuwasz, czy nauczyciel (ka) na lekcjach wf uczy Cig (mozesz podkresli¢
wigcej niz jedna odpowiedz:
a) dla twojego dobra,
b) dlatego, zeby szkota wygrata w zawodach,
c) dla dobra catego spoteczenstwa,
d) dlatego, ze to Jej (Jego) obowiazek.
. Jesli czasem unikasz ¢wiczen to odpowiedz dlaczego:
a) nie unikam ¢éwiczen,
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b) boje si¢ osmieszenia przy trudnych ¢wiczeniach,
C) obawiam si¢ zmeczenia,
d) po prostu bojg sig,
e) bo to nie jest w zyciu potrzebne,
f) inne przyczyny
17. Czy zdarza sig, ze $wiadomie nie przynosisz stroju, aby nie ¢wiczy¢?
a) tak,
b) nie.
18. Czy wychodzisz zadowolony (a) z lekcji wf?
a) zawsze,
b) czasem,
c) nigdy.
19. Czy uwazasz, ze ¢wiczenia ruchowe sa potrzebne w zyciu kazdego cztowieka?
a) sa konieczne,
b) nie sa konieczne,
C) sazbyteczne.
20. Jaki wptyw maja lekcje wf na Twoje samopoczucie?
a) zte, bo:
- nie jestem sprawny (a),
- powoduja zmgczenie,
- bojg¢ si¢ trudnych ¢wiczen,
- nie mam wptywu na dobor ¢wiczen w lekcji,
- inne powody — jakie?
b) dobre bo:
- moge wykazaé si¢ swoja sprawnoscia,
- lubi¢ wykonywac trudne ¢wiczenia
- ruch sprawia mi przyjemnos¢,
- nauczyciel stwarza dobra atmosferg na lekc;ji,
= INNE POWOAY — JAKIE? ...viiieeieeeie ettt
21. Gdybys$ mogt ( mogta), to co bys$ zmienil (a) na lekcjach wf w twojej szkole?

22. Jesli nie umiesz wykona¢ ¢wiczenia, to co najbardziej przezywasz?
a) boisz sig, ze dostaniesz zty stopien z wf,
b) boisz sie o$mieszenia wsrod kolegow (kolezanek),
C) jeste$ zty (a) na siebie,
d) postanawiasz dodatkowo ¢wiczy¢, zeby poprawic sie,
e) jestcito obojgtne,
f) w przysztosci bedziesz unikac tych ¢wiczen.
23. Jesli by klase podzieli¢ na 3 rowne czg$ci to Twoim zdaniem w jakiej grupie
znalazlbys (znalaztabys) sig?
a) W grupie najsprawniejszych uczniow,
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b) w grupie srednio sprawnych uczniow,
C) w grupie najstabszych.
24. Kiedy wychodzisz z lekcji wf najbardziej zadowolony (a)? — czy wtedy gdy:
a) byto duzo fatwych ¢wiczen do wykonania i nie miate$ (a$) z nimi ktopotu,
b) byto duzo trudnych ¢wiczen i zauwazyles (as), ze zrobiles (as) postep,
c) byto jedno lub kilka ¢wiczen, ktorych si¢ bardzo bates$ (a$) ale je wykonates (as).
25. Czyje uznanie odnoscie twojej sprawnosci sportowej sprawitoby Ci najwigksza
rados¢?
a) nauczyciela (ki) wf.,
b) kolegdéw (kolezanek),
C) rodzicow.
26. Czy na lekcjach wf wolisz uprawia¢ jedna dyscypling sportowa, czy wolisz zapoznaé
si¢ z wieloma dyscyplinami sportowymi i ¢wiczeniami?
a) woleg uprawia¢ jedna dyscypling sportowa,
b) wolg zapozna¢ si¢ z wieloma dyscyplinami sportowymi.
27. Czy samodzielnie uprawiasz ¢wiczenia fizyczne w czasie wolnym od nauki (gry,
biegi, lyzwiarstwo, narciarstwo itp.)?
a) systematycznie, b) czasem, c) nie uprawiam ¢wiczen.
Jaki sprzet sportowy posiadasz w domu? — wymien:

28. Czy bedziesz kontynuowac¢ nauke po skonczeniu szkoty?
a) tak,
b) nie
C) nie jestem zdecydowany (a)
29. Czy zamierzasz w przysztosci uprawia¢ systematycznie ¢wiczenia fizyczne (sportowe)
dla utrzymania dobrej kondycji fizycznej i zdrowia?
a) —tak, b)-—nie, C) nie jestem zdecydowany (a).
30. Czy twoi rodzice:
a) naklaniaja cie¢ do ¢wiczen fizycznych i sportu,
b) przeszkadzaja ci w ¢wiczeniach i uprawianiu sportu,
C) jestim to obojetne.
31. W jakich okolicznosciach cztowiek staje si¢ sprawny fizycznie, czy wtedy gdy
(podkres] wlasciwa odpowiedz):
a) meczy si¢ fizycznie,
b) odpoczywa.
32. Jaka otrzymale$§ ocen¢ wychowania fizycznego za ostatnie potrocze?
Wiasciwa odpowiedz zaznacz kotkiem: 2, 3, 4, 5.
33. Wymien 3 cechy, ktorych najbardziej nie lubisz u swojego nauczyciela WF.
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Zalacznik 4
PRZYKEADY ZADAN PROBLEMOWYCH

(zaczerpnigte z artykulu zamieszczonego na tamach czasopisma ,,Wychowanie Fizyczne

i Higiena Szkolna” [Sleczkowski A., Gorna K., Babiak D., 1984].
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1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Pojedynczo. W lezeniu przodem przedosta¢ si¢ do oznaczonej mety bez pomocy
ramion — glowa nadaje kierunek ruchu (nie mozna si¢ przetaczac).

Pojedynczo. Przenies¢ woreczek do oznaczonego miejsca bez pomocy rak (nie mozna
woreczka bra¢ do ust).

Pojedynczo. Wrzuci¢ pitke do kosza bez pomocy rak.

Pojedynczo. Przedosta¢ si¢ do oznaczonego miejsca nie dotykajac stopami podtogi.

W dwojkach. Przedosta¢ si¢ do oznaczonej mety, lecz tylko jeden z ¢wiczacych moze
dotyka¢ stopami podtogi, jednak nie moze dzwiga¢ partnera na barkach.

W dwojkach. Przejs¢ po taweczce gimnastycznej, lecz tylko jeden z ¢wiczacych moze
stawia¢ stopy na taweczce.

W dwojkach. Przedosta¢ si¢ do oznaczonej mety, lecz zaden z ¢wiczacych nie moze
stawia¢ stop lub kolan na podtodze.

W dwojkach. Niosac trzy pitki nalezy przedosta¢ si¢ do oznaczonej mety, lecz tylko
jeden ¢wiczacy moze dotykaé podtoza stopami.

W dwdjkach. Przedosta¢ si¢ do oznaczonego miejsca bez kontaktu z podloga
(bezposrednio).

W dwojkach lub trojkach. Przedosta¢ si¢ do oznaczonego miejsca dotykajac podtoza
tylko jedna stopa.

W dwdjkach lub trojkach. Zebraé¢ pigé pitek detych z najwyzszego szczebla drabinki
bez wspinania si¢ na drabinki.

W dwojkach lub trojkach; W srodku skrzyni gimnastycznej (4 czgSci) znajduje sig
sze$¢ pitek detych, ktore nalezy wydostac, lecz pitek nie mozna dotykac rekami.

W dwojkach lub trojkach. Przedosta¢ si¢ z materacem do oznaczonej mety bez
dotykania podtoza stopami lub kolanami.

W dwojkach lub trojkach. Przetransportowa¢ materac do oznaczonej mety bez
dotykania go rekami.

W dwojkach lub trojkach. Potozy¢ pie¢ pitek detych za najwyzszym szczeblem
drabinki bez wspinania sig, schodzenia i zeskakiwania z drabinki. Nie mozna takze

rzucac pilek.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

. W dwojkach lub trojkach. Zebrac¢ kilka pitek detych znajdujacych si¢ za najwyzszym
szczeblem drabinki bez rzucania pitek, schodzenia i zeskakiwania z drabinek.

W trojkach. Laweczka gimnastyczna dzieli boisko na dwie czg$ci. Nalezy przedostac
si¢ z jednej czeSci boiska na druga, lecz nie mozna taweczki przekroczy¢ ani
przeskoczy¢.

W trojkach. Przedosta¢ si¢ do oznaczonego miejsca, lecz tylko jednemu ¢wiczacemu
wolno stawia¢ stopy na podtodze.

W trojkach. Przedosta¢ si¢ razem do oznaczonego miejsca — dwoch ¢wiczacych moze
mie¢ kontakt z podtoga, lecz nie moga dotykac rekami trzeciego.

W grupach (od 4 ¢éwiczacych). Wydosta¢ okreslona ilo$¢ pitek (np. 10) z oznaczonego
miejsca odleglego o dwa metry od ¢wiczacych bez wkraczania na oznaczony teren.

W grupach (od 4 ¢wiczacych). Wydoby¢ z oznaczonego miejsca 15 matych pitek bez
wkraczania na oznaczony teren i bez dotykania stopami lub kolanami podtogi.

W grupach (od 4 ¢wiczacych). Jeden z grupy ma przedostaé¢ si¢ do oznaczonego
miejsca. Sam nie moze wykonac ani jednego kroku, nie moze by¢ dzwigany na r¢kach
przez wspotéwiczacych i nie moze petzac.

W grupach (od 4 ¢wiczacych). Stanaé na skrzyni (4 czg$ci) bez wspinania sig
I wskakiwania.

W grupach (od 4 ¢wiczacych). Wszyscy z grupy staja na materacu w ten sposob, by
przy czterech ¢wiczacych tylko dwie stopy dotykaty materaca.

W grupach (od 6 ¢wiczacych). Przedostaé si¢ do oznaczonego miejsca wraz
Z taweczka 1 materacem w ten sposob, by nikt nie dotknat podtogi.

W grupach (od 6 ¢wiczacych). Stana¢ na skrzyni (4 czesci), lecz przed umieszczeniem
si¢ na skrzyni nie mozna w obrgbie dwoch metréw od niej dotkna¢ stopami podtogi.
W grupach (od 6 ¢wiczacych). Przetoczy¢ okreslona ilo$¢ (np. 10) pitek detych do
oznaczonej mety nie dotykajac ich rgkami ani nogami.

W grupach (od 5 ¢wiczacych ). Pokona¢ cata grupa okreslona odleglo$¢, moze miec
kontakt z podloga tylko trzech ¢wiczacych.

W grupach (od 5 ¢wiczacych). Utworzy¢ grupa piramide, lecz tylko jeden ¢wiczacy
moze dotykac stopami podtogi.

W grupach (od 5 ¢wiczacych). Utworzy¢ dowolng piramide, lecz nikt nie moze mie¢
kontaktu z podtoga.

W grupach (5 ¢éwiczacych). Zej$¢ ze skrzyni (4 czg$ci) na podtoge, lecz nie mozna

przy zejsciu zeskakiwac¢ ani dotykaé podtoza stopami.
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32

33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

. W grupach (5 ¢wiczacych). Materac potozony jest w odleglosci czterech metréw od
skrzyni. Stojac na skrzyni przedosta¢ si¢ na materac bez dotykania stopami podlogi,
nie mozna zeskakiwaé ze skrzyni.

W grupach (5 ¢wiczacych). Przedosta¢ si¢ do oznaczonej mety w dowolny sposéb,
lecz dwoch ¢wiczacych nie moze by¢ widocznych dla otoczenia.

W grupach (5 ¢wiczacych). Cala grupa utozy¢ w pozycji lezacej dowolny wyraz.

W grupach (5 ¢wiczacych). Przetransportowaé materac do oznaczonej mety tak, zeby
nie byt niesiony bezposrednio przez ¢wiczacych po podtodze.

W 2 grupach (po 5 ¢wiczacych). Utozy¢ wspolnie (2 grupy) w pozycji lezacej dwa
dowolne wyrazy.

W 2 grupach (po 5 ¢wiczacych). Utozy¢ dwa rozne tory przeszkod i wykonaé na nich
okreslone ¢wiczenia (np. zwinnosciowe).

W 2 grupach (po 12 ¢wiczacych). Ulokowaé wszystkich éwiczacych na jednym
materacu 1 wytrzymac jedng minutg. Nie mozna dotyka¢ podtogi zadna czg$cia ciala.
W 2 grupach (po 12 ¢éwiczacych). Wszyscy ¢wiczacy maja stanaé na taweczce
I wytrzymac.

W 2 grupach (po 12 ¢éwiczacych). Ktéra grupa potrafi utworzy¢ z ¢wiczacych jak

najdtuzszy tancuch?



