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Ksztattowanie kompetencji kluczowych na
lekcjach wychowania fizycznego

Znaczenie aktywnosci fizycznej dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu

Daniel Domagata

nauczyciel — doradca metodyczny ds. wychowania fizycznego
powiaty: nowotarski, tatrzanski, suski, limanowski
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Otytos¢ / nadwaga w cyklu zycia Polakdw
— badania 2015-2018

I Instytut Kardiologii
nstytut W, IM.PRYMASATYSIACLECIA :
Matki i Dziecka % STEFANA KARDYNALA WYSZYNSKIEGO W grupie 35-39-latkéw
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VDINE N\ MALOPOLSKA
Kompetencje kluczowe
W wychowaniu fizycznym
cele ksztatcenia — wymagania ogolne

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych
sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej
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» rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywnos¢, innowacyjnosé
| przedsiebiorczos¢;

» wspieranie ucznia w rozpoznawaniu wtasnych predyspozycji

i okreslaniu drogi dalszej edukacji;

» ksztattowanie postawy otwartej wobec swiata i innych ludzi, aktywnosci w

Zyciu spotecznym oraz odpowiedzialnosci za zbiorowos¢; -
» zachecanie do zorganizowanego i Swiadomego samoksztatcenia;

Kliknij Podstawa Programowa z dnia 14 lutego 2017



http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20170000356

LICDN i, N\ MALOPOLSKA
Kompetencje kluczowe
w wychowaniu fizycznym

Wazng role w ksztatceniu i wychowaniu uczniow w szkole podstawowej odgrywa

edukacja zdrowotna
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Edukacja
zdrowotna

Zadaniem szkoty jest
ksztattowanie postaw prozdrowotnych uczniow,
w tym wdrozenie ich do zachowan higienicznych,
bezpiecznych dla zdrowia wtasnego i innych osdb,
ugruntowanie wiedzy z zakresu prawidtowego
odzywiania sie, korzysci ptyngcych z aktywnosci
fizycznej, a takze stosowania profilaktyki.

N\ MALOPOLSKA

&
’ ¥
g} Aktywnosé ﬁ"}
R ruchowa -4

’nglena osobista Pozytywne relacje

..3i < miedzyludzkie
. -

Rados¢ - N

ﬁ - Zdrowy

4533 v sty . L
-". % . .iycia . Prawidlowe zZywienie

Komfort fizyczny e .
i psychiczny ;

Radzenie sobie
Yi‘iﬁ ;
W ¥

g ze stresem
Zadowolenie

Wypoczynek Energia
czynny i bierny




bZICDN s N\ MALOPOLSKA
Kompetencje kluczowe
W wychowaniu fizycznym

» Kompetencje matematyczne i podstawowe k. naukowo - techniczne:

e uczen c¢wiczy myslenie matematyczne takze na innych zajeciach, np. dokonuje
pomiarow sprawnosci fizycznej, pomiarow tetna na tetnicy szyjnej, zna pojecia: tetna
spoczynkowego, tetna maksymalnego, treningu aerobowego i potrafi wykonac
obliczenia wtasnego tetna tlenowych przemian;

e liczy BMI (Body Mass Index); .
* liczy punkty w grach druzynowych;

* modyfikuje swoje zachowania wolnoczasowe i organizuje wybrane formy aktywnosci g
zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej;
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» Kompetencje matematyczne i podstawowe k. naukowo - techniczne:

Istniejg 3 gtowne sposoby pomiaru intensywnosci treningu aerobowego.

1., Test rozmowy”
Podczas treningu powinienes by¢ w stanie wypowiedzie¢ komfortowo kilka stow,

nastepnie ztapa¢ oddech i kontynuowaé¢ rozmowe. Jesli sprawia Ci trudnosc
wypowiedzenie kilku stéw, to prawdopodobnie tempo jest zbyt duze. Jezeli mozesz
swobodnie rozmawia¢ bez zadyszki, prawdopodobnie nie trenujesz wystarczajgco

MOCNO.
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» Kompetencje matematyczne i podstawowe k. naukowo - techniczne:

2. Tetno

Trening tlenowy wystepuje, gdy tetno podczas wysitku wynosi od 60% do 90%
maksymalnego tetna. W celu obliczenia swojego maksymalnego tetna nalezy odjac
swoj wiek od 220 lat.

Tetno maksymalne = 220 — Twoj wiek

60% tetna maksymalnego = 0,6 x (220 — Twoj wiek)

90% tetna maksymalnego = 0,9 X (220 — Twoj wiek)

Przyktad dla osoby w wieku 20 lat:

Tetno maksymalne: 220 -20= 200

60% tetna maksymalnego: 0,6 x 200 =120

90% tetna maksymalnego: 0,9 x 200 = 180

Wobec powyzszych obliczen zakres tetna dla treningu aerobowego dla osoby w wieku
20 lat powinien miescic¢ sie w zakresie 120 do 180 uderzen na minute (ang. beats per
minute - BPM).
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» Kompetencje matematyczne i podstawowe k. naukowo - techniczne:

3. Poziom trudnosci

Osoba ¢wiczgca moze okreslic poziom trudnosci danego rodzaju wysitku fizycznego w
oparciu o skale Borga (tzw. skala RPE), ktora okresla poziomy od 0 do 10. Idealnym
zakresem treningu aerobowego zawiera sie miedzy 2 a 7.

Skala Borga:

0 — bez wysitku 8 — wyjatkowo ciezki

1 — bardzo lekki 9 — ekstremalnie ciezki
10 — maksymalny

2 — lekki

3 — umiarkowany

4 — dosc ciezki

5 —ciezki przyjemny

6 — ciezki wymagajgcy
7 — bardzo ciezki
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» Kompetencje matematyczne i podstawowe k. naukowo - techniczne:

Kliknij Oblicz BMI

Wzor na obliczanie BMI

Wskaznik BMI — (Body Mass Index) oddaje relacje
pomiedzy masg ciata a wzrostem. Wskaznik BMI jest
tatwy do obliczenia i wykazuje wysoka korelacje z masg
tkanki ttuszczowe;.

masa ciata (kg)
wzrost 2 (m?)

Bt

BMI =



http://oblicz-bmi.pl/index.php
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Wyniki obliczen BMI nalezy dopasowywac do ptci i przedziatu wiekowego gdyz siatki centylowe sg dla poszczegdlnych grup.

BMI DZIEWCZYNKI (WIEK 5-19 LAT) BMI CHEOPCY (WIEK 5-19 LAT)

5 ] 7 8 9

WIEK (ukoriczone miesiace i lata) WIEK (ukoriczone miesigce i lata)
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BMI na kalkulatorze komorki...

21:07 «:0,0kB/s B Zt © il B @)

*x e CE &

AC & % —_—

=) 0

N\ MALOPOLSKA

Mniej doktadne obliczenia, bo bez wyboru pfci i wieku ale wynik jako$ znaczaco nie odbiega od normy.
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Przyktadowe aplikacje na komorke do obliczania wskaznika BMI
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Kompetencje kluczowe
W wychowaniu fizycznym

» Kompetencje cyfrowe (informatyczno — komunikacyjne):

e uczen posiada umiejetnosc¢ sprawnego postugiwania sie nowoczesnymi technologiami
informacyjno — komunikacyjnymi;

* samodzielnie diagnozuje wysitek fizyczny — dzienng aktywnosc¢ fizyczng;

e prowadzi monitoring treningu rekreacyjnego, zdrowotnego, sportowego z
wykorzystaniem nowoczesnych technologii, aparatury pomiarowej - dostepnej w
telefonach komodrkowych - aplikacje, na stronach internetowych, wykorzystujac

urzadzenia monitorujgce — np. Smart Watch, Sport testery);
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» Kompetencje informatyczno - komunikacyjne:
Przyktady Sport testerow i Smart Watch

. Step count Moving distance [
% Heart rate b ' » information

1 4 7 ' (: whatsAPP
@ "
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i—i 785 o e ‘ 4 Weatherdimlay Find your phone
n-=0 L & SR
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facebook

Alarm clock

=

Heart rate

Sleep monitoring

Blood pressure testing

Phone inder

Sedenta minder



e ’ L4

CDN

www.mcdn.edu.pl

INSTYTUCIA

WOJEWODZTWA
MAEOPOLSKIEGO

N\ MALOPOLSKA

» Kompetencje informatyczno - komunikacyjne:
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Przyktadowe aplikacje internetowe i na komorke do monitorowania aktywnosci fizycznej i jej analizy

@ https;//www.endomondo.com/users/28158484/workouts/1193789517
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DRICDN s N\ MALOPOLSKA
Kompetencje kluczowe
W wychowaniu fizycznym

» Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie:

* jest to autoedukacja do uczestnictwa w kulturze fizycznej - samosterowanie wtasnym
rozwojem  sprawnosci  fizycznej, umiejetnosci rekreacyjnych,  zachowan
wolnoczasowych i zdrowotnych;

e omawianie zasad aktywnego wypoczynku;

* opracowywanie rozktadu dnia uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg, wypoczynkiem
a wysitkiem fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

e wspOtpracuje i wspotdziata w grach i zabawach oraz organizacji aktywnosci ruchowej;

%



1Z1CDN

INSTYTUCIA
WOIEWODZTWA

www.medn.edu.pl MAELOPOLSKIEGO

®

l‘ ’,

MOJ PLAN DNIA

OEVRORORORORO.

J

Pobudka, poranna toaleta, $niadanie.

Nauka. g&
Positek. Odpoczynek. @
Zadania domowe. \—= &

(AL
Aktywno$¢ ruchowa. Obowigzki domowe. Vs
\

W \\-
Positek. Kontakt z réwiesnikami. ‘@
Rozwijanie zainteresowan. « Al
£ “ :?‘ \
» ‘ \
_,
Wspélny czas z rodzing [np. rozmowy, §

planszéwki, kino domowe]).
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» Kompetencje osobiste i w zakresie umiejetnosci uczenia sie:

Kliknij. Jak planowac¢ swoj dzieri? Cwiczenia dla dziecka.

PRZYKEADOWY PLAN DNIA
PLAN DNIA MOZE ZAWIERAC ROZNE CZASY DOPASOWANE DO POTRZEB

POBUDKA: toaleta, poscielenie t6zka, gimnastyka.
LLAS PLOK ___ggd;ina ustalona wspdélnie
CZAS NAUKI/PRACY-orientacyjny czas poczatku i korica

: obiad wspolnie przygotowany . H
najlepiej smakuje! DZle.Cku !eSt. -
ZASC tatwiej zrozumiec
CZAS RUCHU/SPORT eat uTer az
CZAS WSPOLNE) ZABAWY komunika A4
CZAS WEASNY

jest czas na..." NIz
“pézniej, teraz Nie
?
mam czasu'.

CZAS WIECZORU:: dobranocka, kolacja
toaleta, czytanie bajki przez rodzica
CZAS SNU



https://epodreczniki.pl/a/plan-dnia/DfLMpqfiV
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» Kompetencje osobiste i w zakresie umiejetnosci uczenia sie:
Kliknij Plan dnia/tygodnia - przyktadowe tabele

NN PRIORYTETY
PLAN TYGODNIA designyourbfe

DO ZROBIENIA

o]  eiog

C apwoses|  womw|



https://designyourlife.pl/diy/diy-organizer-kalendarz-do-wydrukowania-czyli-jak-sie-zorganizowac/
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CDN i, Piramida aktywnosci fizycznej M\ MALOPOLSKA

Planujgc dzien/tydzien nie
Zapomnij
0 piramidzie aktywnosci
fizycznej!

CWVWIC S

= =5 W VOO0 u- o 112 rozv ajace = § wvtrzvm aloc ” = =
rozciagajace i ksztaltujagce estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy =z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

AW Y/

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnos¢ ruchowa na placu zabaw
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bZICDN s N\ MALOPOLSKA
Kompetencje kluczowe
W wychowaniu fizycznym

» Kompetencje obywatelskie:

* bierze odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo partnera podczas aktywnosci ruchowej,
stosujgc zasady ,FAIR PLAY — czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepisow gry, podporzgdkowania sie decyzjom sedziego;

e potrafi witasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac¢ za
wspolng gre;

e petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

* motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej;

e wspOfpracujgc w grupie szanuje poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc empatie i
asertywnosg;




PICDN e, N\ MALOPOLSKA

www.mcdn.edu.p!

» Kompetencje spoteczne i obywatelskie:
Kliknij Fair Play Ivan Fernandez Abel Mutai
W/

N
%

“? ATRUE CHAMPION

Fair Play

TU GRAJA DZIECH
TO TYLKO GRA
KIBICUJ Z SZACUNKIEM
SEDZIA TO TYLKO CZtOWIER

20

/9 N @
{ ,s - GRASSROOTS
e PROGRAMME



https://www.youtube.com/watch?v=uPmdSxt1V-Y

LZICDN e, W zdrowym ciele zdrowy duch... A\ MALOPOLSKA

JOZEF TISCHNER
HISTORIA FILOZOFII

"Rozum, to jest grunt. Grunt trza zaorac,
zaskrodli¢, nawozami omascic-to pote rodzi. Kielo
sie trza narobi¢, coby grunt pod plony
przysposobic. Ludzie chodzom kofo gruntdw, a kofo
rozumu mafo fto chodzi. A nie trza przecie duzo.
Ino se trza pomysle¢ tak: "Som tacy, co myslom
lepiej jako jo". Kie se to juz uzmystowis, to sukoj
takiego, spotykoj sie s'nim, duzo nie godoj, niech
on godo. A ty stuchoj. Ani sie spostrzezes, kie i ty
bees miot jasnosc¢ w gfowie”.

Ks. Prof. Jozef Tischner
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Kompetencje = Innowacyjny, odwazny, pracowity, poswiecajacy sie
nauczyciel|???

PRICON s N\ MALOPOLSKA
Filary ,tradycyjnej” szkoty utrudniajg uczniom

uczenie sie i rozwijanie kompetencji kluczowych

* Stopnie szkolne

* Pracaz podrecznikiem i zeszytem ¢wiczen
* Podziat na przedmioty

* Dzwonki co 45 minut

* Zadania domowe

* Ustawienie tawek w rzedach .
* Podanie samego tematu lekcji (bez celu lekcji) -
* Kult jednej, poprawnej odpowiedzi

* Zakaz uzywania telefonow komaorkowych. gt

Slajd z prezentacji pani Marioli Kozak



mCD womooss  ROZWijanie kompetencji kluczowych w praktyce M\ MALOPOLSKA

Jest to dawanie dzieciom jak najwiekszej liczby mozliwosci, wyposazenie ich w rozmaite umiejetnosci, ktore bedg mogli w
przysztosci wykorzystaé. Mogg pomaoc im w zdobyciu pracy lub np. w utrzymaniu catozyciowej aktywnosci fizyczne,;.
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Pamletaj nauczycielu nie zamykaj dzieci w 1 dyscyplinie sportu! Pokaz im i naucz ich jak najwiecej. Skorzystaj z dostepnych
projektow ministerialnych lub marszatkowskich. Zdobadz sprzet do mini tenisa ziemnego, rolki, biegowki itp., i prowadz zajecia
C|ekawe mnowacyjne a d2|eC| Z przyjemnoscig bedg w nich braty udziat. Dzieki temu wyposazysz dzieci w kompetenqe kluczowe.
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