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WYCHOWANIE FIZYCZNE W
EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ

° ma szczegolne znaczenie, poniewaz zwigzane
jest z wszechstronnym rozwojem.

* rozwgj sit fizycznych, aktywnosci, wytrzymatosc
idzie w parze z rozwojem dyscypliny i smiatosci
dziecka.

* zaspokaja duze potrzeby ruchowe dziecka,
rozwija jego sprawnos¢ uzytkowg |
ruchowq. Ruchy dziecka stajq sie bardziej
skoordynowane, harmonijne, szybsze.



KORZYSCI| Z REGULARNEGO
LEKCJI WF

poznanie witasnych mozliwosci i ograniczen
zdobywanie nowych umiejetnosci ruchowych
wytadowanie napiec i emocji

lepsze skupienie na innych lekcjach

uczenie sie funkcjonowania w grupie —
wspotdziatanie, rywalizacja, dyscyplina

nawigzywanie relacji spotecznych
wyrobienie nawyku uprawiania sportu
budowanie poczucie wartosci i samokontroli



ZAJECIA WF A AKTYWNOSC
FIZYCZNA

* AKTYWNOSC FIZYCZNA to wszelkiego
rodzaju ruch ciata. Przyktadem jest bieganie
uczniow po podworku na przerwie czy
Jprzerywniki” lekc]i, czyli cwiczenia
srodlekceyjne.

WYCHOWANIE FIZYCZNE ©polega na
uczeniu konkretnych umiejetnosci i wiedzy
na temat ruchu i ciata. Polega na poznawaniu
wtasnych mozliwosci. Waznym elementem
jest informacja zwrotna od nauczyciela,
dzieki ktorej mozliwy jest rozwa;j.



INFORMACJA ZWROTNA NA
LEKCJI WF

* Powiedz uczniowi, co robi dobrze — np. Bardzo
szybko udafto Ci sie przekoztowac pitke do mety.

Powiedz, co powinien poprawi¢ — np. Postaraj
sie, zeby pitka mniej razy wypadata Ci z rgk.

Powiedz, jak moze to poprawi¢ — np. Mozesz
sprobowac robi¢c mniejsze kroki, to Ci pomoze.

* Dawaj duzo informacji zwrotnej, opisuj, co widzisz
I przede wszystkim chwal — podniesie to chec
uczestniczenia w cwiczeniach.



METODY ODTWORCZE

Metody te polegajg na postugiwaniu sie
pokazem zademonstrowanych przez
nauczyciela lub wybranego ucznia badz na
odwotywaniu sie do pamieci ¢wiczacego,
ktory wczesnie] obserwowat rézne czynnosci
ludzi, zwierzagt, przedmiotow martwych (np.
zabawek). Dziecko musi przetransportowac
stowa na obraz ruchu powstajacy w jego
wyobrazni, wystaC do efektow polecenie
wykonania odpowiedniego ruchu, a nastepnie
zweryfikowac, czy wykonywany ruch odpowiada
wymaganiom nauczyciela.



METODY ODTWORCZE

METODA ZABAWOWO — NASLADOWCZA.

W zajeciach ruchowych prowadzonych tg metodg dziecko uczy sie
ilustrowania ruchem jakiejs tresci. Uwaga dziecka skupia sie
najczesciej na zjawiskach i przedmiotach bedacych w ruchu.
Ruchy wykonywane przez dziecko nie muszg by¢é doktadnym
odtworzeniem zaobserwowanych czynnosci i zjawisk. Trzeba
da¢ dzieciom duzo swobody, nie hamowac¢ ich inicjatywy i
fantazji

METODA BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU (ZADANIOWA).

Metoda ta polega na zestawieniu odpowiednio dobranej
pozycji wyjsciowej z przemyslanym przebiegiem ruchu,
wykonanym z przyborem lub bez niego. Repertuar zadan
obejmuje ruch proste, fatwe, zrozumiate, nie wymagajgce dtugich
wyjasnien. Sg to ruchy przemyslane i wymuszajg na wykonawcy
projektowy przebieg ruchu i efekt zadania.



METODY ODTWORCZE

METODA SCIStA.

°* Metoda ta polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub
wykonanym na podstawie stownego ujecia ruchu. Cwiczenia
sg wykonywane jednoczesnie przez wszystkich ¢wiczgcych na
komende lub w podanym rytmie.

* Stosujgc metode sScistg nie ma wiasciwej atmosfery radosci i
swobody ruchowego wyzycia sie na zajeciach.



METODY TWORCZE

W metodach twérczych odchodzi sie od komend, stereotypowych
kolumn ¢éwiczebnych, a wprowadza sie przyjemny nastrdj sprzyjajacy
tworczosci, czesto stosuje sie muzyke, przybory, przyrzady, prace z
partnerem i w grupie oraz rézne formy aktywizacji ruchowej
(pantomima, improwizacje ruchowe, inscenizacja, groteska, sceny
dramatyczne, ¢wiczenia muzyczno - ruchowe, itp.).

Nauczyciel wymaga od swych wychowankow kreatywnosci, sam musi sie
wykaza¢ tg cechg, tworzac coraz to nowe pomysty zadan ruchowych
stosownych do witasciwego wieku, warunkéw pracy i temperamentu
swych podopiecznych oraz wykorzystujgc regionalne formy kultury
muzyczno — ruchowej, zabaw, zwyczajow i obyczajow.



METODY TWORCZE

METODA OPOWIESCI RUCHOWEJ

Metoda opowiesci ruchowej polega na tym, ze nauczyciel, poprzez
odpowiedni dobdr tematu wymyslonego przez siebie opowiadania,
dziata na wyobraznie dziecka sktaniajgc je do odtwarzania ruchem
tresci opowiadania. Opowies¢ powinna by¢ tak sformutowana, aby jej
obraz ruchowy odpowiadat zasadzie wszechstronnosci, tj. aby angazujgc
wyobraznie dziecka usprawniat wszystkie gtbwne grupy miesniowe oraz
narzgdy wewnetrzne (gtownie uktady krgzenia i oddychania).Powinien tu
wystepowa¢ ruch o réznym charakterze np. bieg, skoki, rzuty,
czworakowanie, petzanie, ciggniecie, pchanie, noszenie itp. Metoda
opowiesci ruchowej sprzyja rozwojowi fantazji, ktéra w Zzyciu
dziecka, odgrywa dominujgcg role; fantazja bowiem moze pobudzac i
utrzymac¢ dziecko w ruchu, wywota¢ przerézne obrazy. Metoda ta
wymaga jednak od nauczyciela dobrego, starannego przygotowania i
zrozumienia, ze stosowane opowiadanie w czasie trwania zajec jest tylko
srodkiem do odtworzenia przez dzieci poprawnego ruchu. Uktad
opowiadania zatem musi opierac sie na zasadach wszechstronnosci
ruchu, stopniowania wysitku i zmiennosci pracy miesniowej. Metoda
ta najbardziej nadaje sie do prowadzenia zaje¢ z mtodszymi grupami
dzieci.



METODY TWORCZE

GIMNASTYKA TWORCZA RUDOLFA LABANA.

Tworcg tej metody jest R. Laban, a w Polsce spopularyzowat jg W.
Gniewkowski. Gimnastyka twoércza jest protestem przeciwko
tradycyjnej gimnastyce uprawianej ,na komende”, w stereotypowej
kolumnie ¢wiczebnej. Metoda ta nazwana jest takze metoda
improwizacji ruchowej, daje nauczycielowi duzg swobode wyboru
zadan ruchowych. W metodzie uwzglednia sie tgczenie ruchu z
muzyka i rytmem i dlatego czesto przy jej realizacji zadan
wykorzystuje sie instrumenty perkusyjne. Kazdy ¢wiczacy
wykonuje zadanie ruchowe na swéj sposéb i wobec tego pokaz
wykonania jest zbedny. Nalezy tylko ¢wiczacym wyjasnic¢, co
maja robi¢, natomiast sposéb wykonania zalezy od ich inwencji
tworczej, pomystowosci fantazji oraz doswiadczen ruchowych.
Metoda oparta jest na 16 tematach generalnych, jednak W.
Gniewkowski proponuje stosowac na zajeciach ruchowych tematy | —
V.



GIMNASTYKA TWORCZA RUDOLFA
LABANA

Wyczucie

wiasnego Wyczucie

ciala przestrzeni

Wyczucie Rozwijanie
clezaru wyczucia

w’rasne?o ptynnosci

ciata(sity) ruchow




GIMNASTYKA TWORCZA
RUDOLFA LABANA

| Temat: Wyczucie wilasnego ciata.

Przy realizacji tego tematu dzieci poznajg w toku
dziatania mozliwosci wtasnego ciata w zakresie
obszernosci ruchow jako instrumentu zdolnego do
wykonywania ruchow we wszystkich stawach, ruchow
precyzyjnych oraz ruchow obszernych. Dziecko
manipuluje, bawi sie wilasnymi rekami, nogami,
palcami, wykonuje ruchy zlokalizowane w okreslone;
czesci ciata w roznych pozycjach wyjsciowych.

Il Temat: Wyczucie przestrzeni.

Podstawowymi Ccwiczeniami sg tu ruchy ograniczone,
skrepowane oraz szerokie i fantazyjne, ruchy
penetrujgce przestrzen poprzez bieg, podskoki, skoki,
obroty, itp. Ruch moze odbywacC sie na poziomie
niskim, srednim i wysokim.



GIMNASTYKA TWORCZA
RUDOLFA LABANA

[l Temat: Wyczucie ciezaru ciata (sity).

Ruchy nawigzujgce do tego tematu majg charakter
wyrazisty, przejawiajg sie w mocnych chwytach,
podnoszeniu, zginaniu. Ruchom silnym przeciwstawiamy
ruchy lekkie, delikatne, np.:

* ruchy mocne, atletyczne, ciezkie, przygniatajgce swa
Sitg;

* ruchy zywe, wesote, dynamiczne, energiczne;

* ruchy spokojne, delikatne, tagodne, kojgce.

Realizujgc ten temat mozna wykonacC bezposrednio po
sobie ruchy kontrastowe, w ktérych napiecie przeplata
sie z rozluznieniem, sita ze staboscig, improwizacja
ruchowa z muzyka, ktéra nagle zmienia swoj charakter.




GIMNASTYKA TWORCZA
RUDOLFA LABANA

[V Temat: Rozwijanie wyczucia ptynnosci ruchow.

Cwiczenia  polegajg na  ruchach lokomocyjnych
wykonywanych po bardzo réznych liniach. Mogg one byé
wykonywane w rytmie klaskania, uderzania w
instrument perkusyjny lub z towarzyszenlem muzyKki,
nawet spiewu. Dla urozmaicenia mozna robi¢ przerwy w
muzyce, co jest sygnatem do zatrzymania sie | przyjecia
przez ¢cwiczgcych ciekawej postawy.

V Temat: Wspotdziatanie z partnerem lub z grupa.

Wystepujgce w tym ¢wiczeniu akcje ruchowe z partnerem
lub w grupie wymagajg podzielnosci uwagi, pilnego
obserwowania partnera i jego nasladowanie. \W pewnym
sensie ograniczajg swobode wilasnego dziatania. Zadania
ruchowe tej grupy ksztattujg szybki refleks oraz przez
zespotowe dziatanie sg waznym aspektem wychowawczym
w ksztattowaniu uczuC spotecznych, rozwijajg cechy
wychowania spotecznego.




METODA TWORCZA KAROLA
ORFFA

Karol Orff wyszedt z zatozenia, iz kulture fizyczng dziecka nalezy
rozwija¢ w scistej korelacji z kulturg rytmiczno — muzyczng oraz
z kulturg stowa.

Dlatego  nawigzuje on do tradycyjnych, znikajacych we
wspotczesnych czasach form zabaw, cwiczen tancow, muzyki,
porzekadet, legend, basni, poezji, itp.

Te wtasnie gingce formy ruchowo - muzyczno - stowne
zainteresowan dzieci znalazty sie u podstaw jego metody, ktorej
gtbwnym celem i zadaniem jest wyzwolenie u dzieci tendencji do
samoekspresiji i rozwijania inwencji tworcze,;.

Zwlaszcza powigzanie muzyki z ruchem stanowi bardzo
charakterystyczny rys metody. Szeroko rozbudowany repertuar
¢wiczen i zabaw daje mozliwosC rozwijania inwencji zarowno
dzieciom wysoko uzdolnionym, jak i zaniedbywanym, ktore majg
okazje wyrownac swe braki. Zarowno muzyka jak i ruch oraz zywe
stowo przenikajg sie wzajemnie, przy czym w konkretnych
¢wiczeniach dominuje zwykle jeden z wymienionych elementow, gdy
inne spetniajg role towarzyszgcyg lub podrzedna.



METODA TWORCZA KAROLA
ORFFA

Orff proponowat nastepujgce formy ruchu:

° gimnastyka oparta na ruchu naturalnym, bez
komenderowania;

cwiczenia ,sensoryczne” z zamknigtymi oczami,
wyostrzajgce zmysty i rozwijajgce wyobraznie, zabawy
rozwijajgce szybki refleks;

cwiczenia muzyczno - ruchowe z wykorzystaniem
iInstrumentow perkusyjnych, a takze muzyki z tasm;

cwiczenia z tematow | — V R. Labana;
tance regionalne, towarzyskie, inscenizacja piesni,
bajek, poezji;
pantomima o szerokiej tematyce i srodkach wyrazu z
uzyciem przyboréw lub bez przyboréw;
zywe stowo: uktadanki, wyliczanki, zagadki, wierszyki,

echo, nasladowanie odgtosow zwierzat — wszystko to
potgczone z gestami, ruchem.



GIMNASTYKA RYTMICZNA MARII |
ALFREDDA KNIESSOW.

Gimnastyka Kniessow bazuje na ruchu
naturalnym, zrytmizowanym, ekspresyjnym.
Zasadniczymi je] elementami s3: ruch,
muzyka, rytm, przybory. Przybory sg w
wiekszosci oryginalne: podwdjny bijak, szarfa
grzechotka, dzwoneczki, tuski orzechow
kokosowych, itp. W tej] metodzie nauczyciel
moze bardziej wyeksponowac ruch tworczy,
zadania otwarte, Improwizacje ruchowa,
wspotprace z partnerem i z grupa.



METODA RUCHU ROZWIJAJACEGO
WERONIKI SHERBORN.

Metoda tej autorki, prezentuje ruch rozwijajgcy jako
metode, szczegolnie przydatng w pracy z dzieé¢mi
nadpobudliwymi, agresywnymi, lekliwymi oraz
w przypadkach gtebszych zaburzen
rozwojowych. Ildeg metody jest postugiwanie sie
ruchem rozwijajgcym swiadomosC wilasnego ciata,
swiadomoscC przestrzeni | dziatania w niej, a takze
umiejetnosc i potrzebe dzielenia jej z innymi ludzmi,
prowadzgcg do nawigzywania z nimi bliskiego
kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest
zabawowa, radosna  atmosfera, @ mozliwosc
osiggania sukcesu w kazdym c¢wiczeniu i wspdlna
satysfakcja z pokonywania trudnosci.



METODY PRACY Z UCZNIAMI
NA LEKCJI WF

* Metoda EDUBAL
Andrzeja Rokity | Tadeusza Rzepy

Stosuje sie jg w pracy na poczatkowych
etapach edukacji (przedszkolna,
wczesnoszkolna) wykorzystujgc zestaw 94 pitek
edukacyjnych z nadrukowanymi literami,
cyframi, znakami interpunkcyjnymi.




METODY INTENSYFIKUJACE
LEKCJE WF

* Tor przeszkod
* Zadan dodatkowych
* Obwodowa
* Matych obwodow ¢wiczebnych

* Stacyjna



METODA ZADAN DODATKOWYCH

Polega ona na wprowadzeniu ¢wiczen, ktorych celem
jest zmniejszenie momentow przestoju (w kolejce do
przyrzadu), zwiekszanie intensywnosci i efektywnosci
zajec.

Stosujemy ja kazdorazowo po cwiczeniach zasadniczych
(gtdbwnych) ich celem jest angazowanie innych grup mm, niz
pracujgcych w zadaniu gtownym

Mozna przydzielic jedno lub wigcej zadan dodatkowych w
zaleznosci od czasu oczekiwania na kolejne ¢wiczenia.

Cwiczenia dodatkowe muszg byé tatwe, proste i
bezpieczne. Mogg one spetniaC role wyrownawczg lub
uzupetniajgcg w stosunku do gtownego zadania lekciji,
mogg tez mieC charakter odprezajgcych czy tez
rozwijajgcych zdolnosci motoryczne (site, szybkosc,
skocznosc¢, zwinnos¢, gibkosc¢, wytrzymatosc).

Moga wystepowac w formie ¢wiczen wolnych, z przyborem,
ze wspotéwiczgcymi, a takze na przyrzadzie.




METODA ZADAN
DODATKOWYCH

Zasada- wprowadzamyje po objasnieniu i wykonaniu
CO najmniej raz zadania gtéwnego

* Wykonanie zadan dodatkowych nalezy poprzedzi¢
demonstracjg

* Liczba zadan dodatkowych moze byc¢ rozna (1-3)

* Podtrzymujg aktywnosc ucznidow i zainteresowanie
zadaniami lekcji przez zastosowanie przyborow i
przyrzgdow (pitki, szarfy, detki, krgzki, drabinki,
taweczki, skrzynie, kozty, kraty...)

* Dobdr ¢wiczen zalezny jest od aktualnych potrzeb,
ktore nauczyciel powinien wnikliwie przemyslec, gdyz
cwiczenia dodatkowe nie sg wcale marginesowe,
winny by¢ stosowane swiadomie i celowo, czesto
dostosowane do sprawnosci poszczegolnych uczniow.




METODA OBWODOWA

Stuzy do ksztaltowania sprawnosci motorycznej o
charakterze wytrzymatosciowo - sitowym

polega na kolejnym wykonywaniu roznych dobranych
¢wiczen (indywidualnie) na poszczegolnych
stanowiskach (8-12), rozmieszczonych na obwodzie
kofa,

Rodzaj ¢wiczen, ilos¢ | tempo wykonywania zalezg od
wieku, ptci oraz mozliwosci ¢wiczgcych (0,5-1 min) —
brak przerw wypoczynkowych

Petny wypoczynek (bierny) po wykonaniu zadan
catego obwodu- ponowne wykonanie (3 serie- po
kazdej wypoczynek)

Duzg zaletg tej metody jest to, ze mozna jg stosowac
w kazdych warunkach, roznicowac zakres | natezenie
cwiczen | dostosowywac do roznych potrzeb
wychowania fizycznego.




METODA STACYJNA

* Stosuje sie jg do nauki lub doskonalenia umiejetnosci ruchowych
(takze sprawnosci motorycznej: sita. zd. koord.)

* Polega na ustawieniu stanowisk c¢wiczebnych (4-6 stacji), na
ktorych uczniowie ¢wiczg w zespotach kilkuosobowych, nalezy
uwzglednic ptec i stopien sprawnosci (4-5 min)

* Umozliwia ona na doskonalenie i indywidualng korekte wielu
roznicowanych czynnosci ruchowych w lekciji

* Stwarza nauczycielowi warunki do skutecznej korekty btedow w
trakcie nauki nowe czynnosci (nauka przebiega na 1 stacji wg
ciggu metodycznego)

°* Po wykonaniu ¢wiczen na danej stacji- czynna przerwa
wypoczynkowa (ok. 1')- ¢w. miedzystacyjne (oddechowe,
rozluzniajgce, rozciggajgce mm, korekcyjne)

* Umozliwia racjonalne wykorzystanie przyrzadow i przyborow
* Nalezy zadania opisac na tablicach instruktazowych

°* Ponadto jest ona atrakcyjna i powinna by¢ wprowadzana juz
od najmiodszych lat.




METODA MALYCH
OBWODOW CWICZEBNYCH

* Metoda matego obwodu sktada sie z 3-4
obwodow

* Strukture jednego obwodu stanowig 3-4
czynnosci ruchowe ksztattowane wg zasady od
c¢wiczenia prostego do coraz trudniejszego.

* Ostatnie ogniwo to konkretne zadanie
dydaktyczne

* Ogniwa od 1 do 3, w kazdym obwodzie, stanowig
czynnosci ruchowe bedace wszechstronnym
przygotowaniem organizmu do zadania w ogniwie
ostatnim danego obwodu




FORMY PRACY Z UCZNIEM NA
LEKCJACH WF

* PRACAW GRUPACH
Podstawowe zatozenia:
Zespot podzielony na mniejsze grupy

Grupy mogg zmienia¢ stanowiska o zmiennym
stopniu trudnosci

Mozna wykorzystac zastepy sprawnosciowe
(trudnosc¢ zadania w danej grupie)

Nauczyciel wiecej uwagi poswieca grupie z
trudniejszymi lub nowymi zadaniami.



FORMY PRACY Z UCZNIEM NA
LEKCJACH WF

* PRACA'W GRUPACH Z ZADANIEM
DODATKOWYM

Podstawowe zatozenia:

Takie jak w pracy w grupach, ale uzupetnione o
dodatkowe formy aktywnosci, realizowane w
trakcie oczekiwania na zadanie gtowne

Sposob organizacji uatrakcyjniajgcy, likwidujgcy
,martwe punkty” lekcji, rozwijajgcy inicjatywe
ucznia  zdolnego  (uczen  sam moze
zaproponowac cwiczenie)

Gtoéwnie dla Il -1V etapu edukacyjnego




FORMY PRACY Z UCZNIEM NA
LEKCJACH WF

* OBWOD STACYJNY

Podstawowe zatozenia:

Zespot podzielony na mate grupy
Okreslony jest czas ¢wiczen i przerw

Liczba stacji zalezy od bazy 1 mozliwosci
sprzetowych, liczby uczestnikow i celu zadan
Na kazde] stacji znajdujg sie dwie opcje
cwiczen: tatwiejsze | trudniejsze, uczen zdolny
ruchowo wybiera opcje trudniejsza

Gtéwnie dla lll — IV etapu edukacyjnego




FORMY PRACY Z UCZNIEM NA
LEKCJACH WF

* TOR PRZESZKOD
Podstawowe zatozenia:
Uczniowie pokonujg rézne przeszkody

Duza liczba kombinacji pokonania przeszkod
(sposob trudniejszy i tatwiejszy), z uzyciem
roznych przyborow

Moze to byc¢ forma w réznym stopniu
intensyfikujgca dla réznych uczniow



FORMY PRACY Z UCZNIEM NA
LEKCJACH WF

* MALY OBWOD CWICZEBNY
Podstawowe zatozenia:

Forma wykorzystywana najczesciej przy nauczaniu
lub doskonaleniu okreslonego zadania ruchowego

Strukture obwodu stanowig zadania ruchowe
dazgce do jednego, gtdwnego zadania ruchowego

Na kolejnych stanowiskach wystepujg coraz
trudniejsze elementy

Uczen moze rozpoczgC cwiczenie od wybranego
stanowiska (poziomu trudnosci) w zaleznosci od
poziomu umiejetnosci ruchowych, wybor jest
uzgadniany z nauczycielem



ZABAWY RUCHOWE

Zabawy ruchowe posiadajg charakterystyczne
cechy odrozniajgce je od innych form ruchu.

Sg to: podziat na grupy, z ktorych kazda ma
odrebne zadania, przepisy, ruch w zabawie jest
naturalny i swobodny.

Zabawa jest doskonatym Srodkiem do
rozwijania wartosci zdrowotno - higienicznych,
sprawnosciowych | wychowawczych.



PODZIAL GIER | ZABAW
RUCHOWYCH

° orientacyjne
* biezne
* rzutne
* skoczne
* Z czworakowaniem
° Ze wspinaniem
°* ze Spiewaniem



CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Cwiczenia gimnastyczne tak jak zabawy
ruchowe posiadajg charakterystyczne cechy.
Podczas ¢wiczen zespot dzieciecy nie dzieli sie
na odrebne grupy, cata grupa wykonuje ten sam
ruch. Podzialu na grupy dokonuje sie przy
uzyciu sprzetu. W cCwiczeniach brak jest
przepisow, wystepujg tylko sygnaty np.
klaskanie, wystukiwanie. Tuta] ruch jest
ograniczony przez pozycje wyjsciowe. Dzieci
nasladujg ruchy prowadzgcego, najwazniejszg
rzeczg w tych cwiczeniach jest zachowanie
prawidtowe] postawy ciata



CWICZENIA GIMNASTYCZNE

° orientacyjno-porzgdkowe
* ksztattujgce
* uzytkowe

* zabawowa
* zadaniowa
° Scista



JEDNOSTKA LEKCYJNA

Podstawowymi  zasadami przy uktadaniu lekgcji
wychowanla fizycznego sa:

Zasada  stopniowego  wysitku, polegajgca na
przechodzeniu od prostych do bardziej
skomplikowanych ruchow.

Zasada wszechstronnosci polega na przecwiczeniu
catego organizmu, jego funkcji fizycznych |
psychicznych.

Zasada zmiennosci pracy miesniowe| polega na
przeplataniu ¢w. trudniejszych z fatwiejszymi.

Kazda jednostka metodyczna sktada sie z trzech czesci:
° wstepnej

gtownej

koncowej



ZAJECIA RUCHOWE A NOWA
PODSTAWA PROGRAMOWA

Ruch nalezy do najbardziej naturalnych i charakterystycznych cech
wczesnych faz rozwoju osobowego cztowieka. W wychowaniu
fizycznym chodzi, zatem o wspieranie, pielegnowanie i zachowanie
jego form naturalnych, a takze takie kierowanie rozwojem cech

motoryki, aby mozna byto rozwijac i ksztatowaC¢ umiejetnosci
ruchowe.

Okres przedszkolny i mtodszy wiek szkolny stanowig bardzo dobrg
baze wyjsciowg i sg dobrym okresem dla prawidtowego ksztattowania
cech somatycznych i motorycznych. Okres ten nalezy takze do tej
fazy rozwojowej, w ktorej ruch i hartowanie organizmu majg znaczacy
wplyw na zwigkszenie odpornosci na szkodliwy wptyw srodowiska
zewnetrznego. Cechy osobnicze ksztattujg sie zgodnie z ustalonym
prawem, w mys$l, ktérego, cwiczony i pobudzany narzad dokonali sie,
zwigksza sie jego objetoSC, a jego mozliwosci pracy i dziatania
podnoszg sie i utrwalajg. Zasadniczym, zatem bodzcem rozwojowym

I naturalng formg dziatania jest spontaniczny, wszechstronnie
rozumiany ruch .



ZAJECIA RUCHOWE A NOWA
PODSTAWA PROGRAMOWA

Ciekawg i interesujacg formg c¢wiczen dla wszystkich grup
wiekowych, a zwlaszcza dla dzieci w wieku przedszkolnym sg
roznorodne gry i zabawy ruchowe, ktére stuzg jednoczesnie,
jako podstawowy srodek do reallzaCJl zadan wychowania
fizycznego. Gry i zabawy sg akceptowang przez dzieci i
atrakcyjng formg dziatania, gdyz charakteryzujg sie duzg
roznorodnoscig, prostotg ruchow dajg swobode. Dzieci majg
mozliwosC wyboru rozwigzan | sprawdzenia sie z
rowiesnikami. Zabawy ruchowe sg oparte na prostych formach
ruchow motorycznych, takich jak: chod, bieg, skok,
czworakowanie, petzanie, rzucanie i sg oparte na rywallzaCJl
indywidualnej. Gry ruchowe sg natomiast wyzszg formg
zabaw, w ktorej udziat biorg druzyny rywalizujgce ze sobg o
zwyciestwo

W profilaktyce wad postawy zarowno zabawy jak i gry
ruchowe stanowig niezbedny czynnik w ksztattowaniu
prawidtowej postawy ciata, zatem w programach wychowania
fizycznego powinny znalezé wiasciwe sobie zastosowanie i
miejsce .



OSIAGNIECIA W ZAKRESIE
UTRZYMANIA HIGIENY OSOBISTEJ |
ZDROWIA

Uczen:

° utrzymuje w czystosci rece i cate ciato, przebiera sie przed
zajeciami ruchowymi i po ich zakonczenlu wykonuje te
czynnosci samodzielnie i w stosownym momenme

dostosowuje stroj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie
zajeC ruchowych odpowiednio na swiezym powietrzu i w
pomieszczeniu;

wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia;

przygotowuje we wtasciwych sytuacjach i w odpowiedni
SposOb swoje ciato do wykonywania ruchui;

ma swiadomosc znaczenia systematycznosci i wytrwatosci
w wykonywaniu cwiczen;

uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie
sprawnosci fizycznej, akceptuje sytuacje dzieci, ktore z-
uwagi na chorobe nie mogg byc¢ sprawne w kazdej formie
ruchu.



OSIAGNIECIA W ZAKRESIE
SPRAWNOSCI MOTORYCZNYCH

Uczen:

* przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa
zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, klek
podparty, przyS|ad podparty, podpor przodem podpor tytem,
siad kleczny, skrzyzny, skulony, prosty;

* pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z
wysokim unoszeniem kolan, biega w potgczeniu ze
skokiem, przenoszeniem przyborow np. pitki, pateczki, z
rzutem do celu ruchomego | nieruchomego, bieg w réznym
tempie, realizuje marszobieg;

° rzuca i podaje jednorgcz, w miejscu i ruchu, oburgcz do
przodu, znad gtowy, pitkg matg i duzg, rzuca matymi
przyborami na odlegtosc i do celu, skacze jednonoz i
obundz ze zmiang tempa, klerunku pozycji ciata, skacze w
dal dowolnym sposobem, skacze przez skakanke wykonuje
przeskok zawrotny przez taweczke, naskoki i zeskoki, skoki
zajecze;



OSIAGNIECIA W ZAKRESIE
SPRAWNOSCI MOTORYCZNYCH

Uczen:

wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe:

a) skiony, skretosktony, przetoczenie, czotganie,
podcigganie,

b) czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,
Dziennik Ustaw — 47 — Poz. 35637

C) wspina sie,

d) mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

e) podnoszenie i przenoszenie przyborow;

wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego;
wykonuje cwiczenia rownowazne bez przyboru i z
przyborem np. na taweczce gimnastycznej;

samodzielnie wykonuje cwiczenia prowadzgce do
zapobiegania wadom postawy.



OSIAGNIECIA W ZAKRESIE
ROZNYCH FORM REKREACYJNO-
SPORTOWYCH

Uczen:

organizuje zespotowg zabawe Ilub gre ruchowg z
wykorzystaniem przyboru lub bez;

zachowuje powsciggliwosC w ocenie sprawnosci
fizyczne] kolezanek i kolegow —uczestnikow zabawy,
respektuje ich prawo do Iindywidualnego tempa
rozwoju, radzi sobie w sytuacji przegranej i akceptuje
zwyciestwo, np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie
zwycieskie] sukcesu;

respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych,
przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do pieszych,
rowerzystow, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktorych
poruszanie sie w miejscu publicznym moze stwarzac
zagrozenie bezpieczenstwa,;



OSIAGNIECIA W ZAKRESIE
ROZNYCH FORM REKREACYJNO-
SPORTOWYCH

uczestniczy w zabawach | grach zespotowych, z
wykorzystaniem réznych rodzajow pitek;

wykonuje prawidtowo elementy charakterystyczne dla
gier zespotowych: rzuty i chwyty ringo, podania pitki do
partnera jednorgcz i oburgcz w miejscu lub w ruchu,
odbicia pitki, koztowanie w miejscu i w ruchu, podanla
pl’ft(l W miejscu | w ruchu, prowadzenie pitki, strzat do
celu;

uktada zespotowe zabawy ruchowe 1 w nich
uczestniczy, ma swiadomosC, iz sukces w takie]
zabawie odnosi sie dzieki sprawnosci, zaradnosci |
wspotdziataniu;

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



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

° Z ZASOBOW WF Z KLASA:

Odkrywaj wybrane dobre praktyki

Z powodzeniem stosowane w innych szkotach:
http://pl.pinterest.com/wfzklasa/wf-z-klasa
-dobre-praktyki

Polecamy szczegolnie dwa tatwe do realizacji
scenariusze:

» Klamerkowy berek — http://blogiceo.nq.pl/
biezdrowonasportowo/2014/04/08/
kKlamerki-przybory-nietypowe-na-lekcji

» Turniej rycerski — http://blogiceo.nq.pl/
slowiki/2014/04/08/scenarusz-zajec-wf
-turniej-rycerski



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

* ZWIEDZY | DOSWIADCZENIA
SZKOLNEGO WF-ISTY

Zachecamy do wspotpracy z nauczycielem WF.
Razem posiadacie idealne potgczenie wiedzy o
aktywnosci fizycznej i wiedzy pedagogicznej o
rozwoju najmtodszego ucznia. Nauczyciel WF-u
moze goscinnie przeprowadzic lekcje w Twojej
klasie, mozecie tez wspolnie utozyC program
WEF-u, ktory Ty bedziesz realizowac. Poza tym
kazdy nauczyciel z pewnoscig chetnie odpowie
na Twoje pytania przy kawie, w pokoju
nauczycielskim (np. jak prawidtowo nauczycC
przewrotu w przod).



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

* ZGOTOWYCH PROGRAMOW
KSZTALCENIA

...uzywanych w wiekszosci szkot. Pamietaj
jednak, ze warto urozmaicac program i

dostosowywac go do biezgcych potrzeb.
* Z AUTORSKICH PROGRAMOW

dostepnych w Internecie. Pamietaj, ze musisz
sam/a ocenicC jakosc takiego materiatu.

Przyktadowy program: http://www.sp101_sport.

republika.pl/dokumenty/
autorski_program_wf.pdf



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

* ZZASOBOW ROZNYCH ORGANIZACJI
ZAJMUJACYCH SIE TEMATYKA
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Scholaris — na Portalu Wiedzy dla nauczycieli
zamieszczono kilka scenariuszy dedykowanych
edukacji wczesnoszkolnej: http://www.scholaris.
pl/resources/zasoby/eid/POCZ/sid/ZDR2



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

* Maty Mistrz — namawiamy do wtgczenia sie
w program Maty Mistrz Ministerstwa Sportu
| Turystyki (http://www.malymistrz.pl). Niestety,

nie jest to jeszcze mozliwe w kazdym
wojewodztwie, jednak wiele uzytecznych informacji

mozna znalez¢ w podreczniku programu:

Przewodnik dla nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej | wspotpracujgcych nauczycieli
wychowania fizycznego realizujgcych program Maty

Mistrz: http://www.malymistrz.pl/htdocs/files/
news/files/maly_mistrz_podrecznik.pdf



SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

- Akcja ,Cwiczy¢ kazdy moze” Ministerstwa
Edukacji Narodowej — film opisujgcy zabawy z
chustg animacyjna:

= Osrodek Rozwoju Edukacji — podrecznik WF
z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum

| szkole ponadgimnazjalnej oferuje wiele
pomocnych wskazowek: http://www.bc.ore.edu.pl/
Content/593/wf+z+klasa+cal+pub_ mm.pdf


http://www.youtube.com/watch?v=q4RBozg0voY
http://www.youtube.com/watch?v=q4RBozg0voY
http://www.youtube.com/watch?v=q4RBozg0voY
http://www.youtube.com/watch?v=q4RBozg0voY

SKAD CZERPAC POMYSLY NA
SCENARIUSZE LEKCJI WF

- METODA DENISONA - bardzo przydatna
metoda do wykorzystania jako cwiczenia
srodlekcyjne (niezastepujgca WF-u).
Propozycje znajdziesz na stronie
fizjoterapeutom.pl:

Dziekuje za uwage

Beata Bielska


http://www.fizjoterapeutom.pl/files/15/metoda_dennisona.pdf
http://www.fizjoterapeutom.pl/files/15/metoda_dennisona.pdf
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