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»(Nie)rzeczywista szkota”

“LEKCJE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO PO POWROCIE DO SZKOt.
JAK NIWELOWAC NEGATYWNE SKUTKI PANDEMII“

Tomasz DUDEK
nauczyciel-doradca metodyczny wychowania fizycznego szkét podstawowych

w obszarach miasta Krakowa, powiatu krakowskiego, powiatu miechowskiego
Tel. 609252863, t.dudek@mcdn.edu.pl
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Kwestionariusz ankiety wsrod uczniow dot. lekcji wychowania fizycznego on-line w czasie pandemii
w szkotach powiatu krakowskiego (22.06.2021):

Jak oceniasz ? Wychowanie Fizyczne teraz ?

B ZDALNY (33%)
1 STACJIONARNY (67%)

= POZYTYWNIE (19%)
= NEGATYWNIE (81%)

22.06.2021 / mat. i oprac. wiasne
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JAK WYGLADALY LEKCJE WF?

Kto chetny
do odpowiedzi?
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SKUTKI PANDEMII:
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LEK, STRES, DEPRESJA
AGRESJA, PRZEMOC, HEJT W INTERNECIE
BRAK RUCHU, IZOLACIJA

ZtE NAWYKI ZYWIENIOWE
ODDZIALYWANIE NA WZROK

WADY KREGOStUPA

NIEREGULARNY SEN

ZMNIEJSZONA EKSPOZYCJA NA StONCE
ZABURZENIA ODDECHOWE

OBNIZONA SPRAWNOSC
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AKTYWNOSC

L)

*

WYTYCZNE WHO: 60min dziennie (20%)

L)

*

ZWOLNIENIA Z WF: 4,3% DZ, 2,7% CHt

L)

*

23% DZ i 25% CHt z nadwaga i otytoscia!

L)

L)

*

19% nie uczestniczy w zajeciach WF — 73% uczestniczy (FR 80%)

L)

*

40% uczestniczy w AF poza szkotg — 26% 3 razy w tygodniu

L)

Dane: 2020/21 [ e
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Wybrane wytyczne MEiN, MZ i GIS
dla szkot podstawowych i ponadpodstawowych 2021/22:

20. Infrastruktura szkoly. sprzet1 przybory sportowe musza byé regularnie czyszezone z
uzyciem wody z detergentem lub innych srodkow dezynfekujacych. W sali
gimnastyczne] podloga powinna byé myta przy uzyciu wody z detergentem lub
zdezynfekowana po kazdym dniu zajeé. a uzywany sprzet sportowy — po kazdym jego
uzyciu przez dang klase.

21. Nalezy wietrzy¢ sale. czedci wspodlne (korytarze) co najmniej raz na godzing. w czasie
zajeé 1 podezas przerwy. a takze w dni wolne od zajeé.

22. Zaleca si¢ korzystanie przez uczniéw z boiska szkolnego oraz pobyt na éwiezym
powietrzu na terenie szkotly.

23. Rekomenduje sie organizacje wyjsc w miejsca otwarte, np. park, las, tereny zielone. z
zachowaniem dystansu od 0s6b trzecich oraz zasad obowigzujacych w przestrzem
publiczne). Nalezy unikaé wyjéé grupowych 1 wycieczek do zamknigtych przestrzeni z
infrastruktura. ktéra uniemozliwia zachowanie dystansu spolecznego.

24, Podczas realizacji zajeé. w tym zajeé wychowania fizycznego 1 sportowych. w ktérych
nie mozna zachowa¢ dystansu, nalezy zrezygnowacé z ¢wiczen 1 gier kontaktowych.
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JAK PORADZIC SOBIE ? — PRZYKLADY DOBRYCH PRAKTYK !
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PRZYZWYCZAJANIE ORGANIZMU DO ZMECZENIA i WYSItKU

WSPARCIE UKLADU ODDECHOWEGO

KOREKCJA POSTAWY CIALA

ZAJECIA W TERENIE, NA SWIEZYM POWIETRZU - WYKORZYSTANIE MARSZU | BIEGU
ROLA GIER | ZABAW INTEGRACYJNYCH

ROLA OGOLNOROZWOJOWYCH OBWODOW CWICZEBNYCH

LEKKA ATLETYKA

ZESPOLOWE GRY (FORMA UPROSZCZONA)

CWICZENIA SRODLEKCYJNE
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PROGRAM ,WF Z AWF”

WF z AWF
- czas start!
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Akcja edukacyjna Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu
promujgca aktywnos¢ fizyczng i udziat w zajeciach Programu Szkolny Klub Sportowy
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SZKOLNY KLUB SPORTOWY

% Ministerstwo ﬁ
2 Kultury N

S Dziedzictwa

Narodowego

PR S ORLEN |

@ O programie Aktualnosci Do pobrania Kontakt
e 06 OKS

060

" ) Logowanie

LOGOWANIE @

AKTUALNIE JESTES TU:  STRONA CLOW!

LOGOWANIE NA STRONIE MOZLIWE JEST TYLKO DLA
NAUCZYCIELI PROWADZACYCH ZAJECIA SKS.

JEZELI NIE JESTES NAUCZYCIELEM ZAPRASZAMY DO
STRONY GLOWNEJ LUB NA PORTAL FACEBOOK
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Wspomaganie realizacji zaje¢ WF

e=-Wychowanis Fizycznas
- W Lekcje WF w domu
Do
|

Moje filtry
[LIGlosy ucznidw

Dyscypliny
() Animal flow
[JGimnastyka
(JJoga
(JJudo
[JKoszykéwka
["J Lekkoatletyka
[JOgélnorozwojéwka
[_JPitka Nozna
[IPitka reczna
[JPomiar tetna

[JProfilaktyka i elementy
gimnastyki korekcyjnej

[ Siatkéwka
[ Tabata
[JTaniec

[ Tenis
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Polecane na dzis

Zdrowy kregostup

Rozcigganie statyczne tylnej tasmy powieziowej, miesni
biodrowo-ledzwiowych, mieénia najszerszego grzbietu,
prostownikéw i miesni miedzyzebrowych, mobilizacja klatki
piersiowej i bioder. Prewencja dolegliwosci blowych w
odcinku ledzwiowym.

Dyscyplina: Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej
Trener: Aleksandra Adamczyk

Poziom trudnosci: Latwy

Klasy: 1-3, 4, 5-6, 7-8, liceum

#stretching #statyczny stretching #rozcigganie #statyczne

rozcigganie #relaks #biodrowo ledZzwiowy #rozcigganie
catego ciala #migsien najszerszy grzbietu #prostowniki

Trening interwalowy dla
poczatkujacych w formie
TABATY

Trening catego ciata w formie Tabaty dla poczatkujacych.
Dyscyplina: Ogdlnorozwojowka

Trener: Weronika Barton

Poziom trudnosci: Sredni

Klasy: 4, 5-6, 7-8, liceum

#tabata #wytrzymatos¢ #trening interwatowy #hiit
#trening obwodowy

Intensywny trening dla
zaawansowanych

Bardzo intensywny trening dla zaawansowanych -
angazujacy cafe ciato. Szczegdlnie polecany licealistom.

Dyscyplina: Ogdlnorozwojowka

Trener: Kamil Jasirski

Poziom trudnodci: Trudny

Klasy: 4, 5-6, 7-8, liceum

#spalanie thuszczu #intesnywny trening
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Wspomaganie realizacji zaje¢ WF

‘ mF \ Sprawnosc i Zdrowie Filmy WF Filmy Wychowawcze RPWF Sklep ﬂ

M4 CHe Mo CDNe CMe CmEmmi

3 000 000 dzieci cwiczacych razem z nami! Juz 45

cykliczne szkolenia dla nauczycieli
testy sprawnosciowe dla uczniéw
monitorowanie:

e postepow ucznia i klasy
e aktywnosci na lekcji
® parametrow zdrowotnych ucznia

Platforma e-WF to darmowy i rekomendowany przez Ministerstw{o Edukacji i Nauki
oraz Ministerstwo Sportu portal wspierajacy nauczycieli w pracy.

SPRAWNOSCE FILMY WF FILMY
| ZDROWIE WYCHOWAWCZE

RZETELNY
PARTNER WF

N\ MALOPOLSKA
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344 Druzyna Energii
' Szkola Podstawowa w Biatym Kosciele

Druzyna

Energii gmina Wielka Wie$

Reguiamin ] @ @ Zaloguj sie:  Login... Sty faeread)
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Energii
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Druzyna Energii to akcja, ktéra ma za cel zachecenie miodziezy do aktywnosci fizycznej poprzez wspolng zabawe i rywalizacje z
rowiesnikami ze szkét w catej Polsce. W dobie pojawiajgcych sie co rusz kolejnych nowinek technologicznych, ktére mtodzi ludzie
uwielbiajg, nie powinniSmy zapomina¢ o tym, jak wazng role w ich rozwoju odgrywa ruch. Wtasnie dlatego w Druzynie Energii
wykorzystujemy media spotecznosciowe i internet, by pokaza¢ uczniom, ze sport moze tez by¢ dobrym sposobem na wspdine
spedzanie czasu.

Jak mozna wziaé udziat?

Druzyna Energii kierowana jest do uczniéw klas V-VIII szkét podstawowych. Aby zgtosi¢ szkote do projektu, nalezy przygotowac trwajace maksymalnie 300 sekund wideo lub
prezentacje multimedialng prezentujacg sportowy charakter szkoty. Nastepnie opiekun — nauczyciel WF-u lub dyrektor — wypelnia formularz konkursowy na stronie
DruzynaEnergii.pl, dotaczajac do niego film i gotowe! To wszystko! Liczy sie pomyst i zaangazowanie.
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(na przyktadzie | Letnich Igrzysk Gminy Wielka Wies)

www.mcdn.edu.pl

INNOWACIJE PEDAGOGICZNE ! ORGANIZACJA ZAJEC W TERENIE ! ORGANIZACIJA WYCIECZEK SZKOLNYCH ! —



¢ ¢ -

CDN = N\ MALOPOLSKA

www.mcdn.edu.pl

PROPAGOWANIE ZDROWIA | AKTYWNOSCI
(przyktad okolicznych wydarzen - Gmina Wielka Wies)
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MOTYWOWANIE UCZNIOW DO AKTYWNOSCI

MOTYWACIA

ciggte POSZUKIWANIE efektywnych rozwigzan.

Musimy wejs¢ do tego ,ich” swiata i by¢ przyktadem pozytywnej energii
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Szesciu najlepszych
lekarzy na swiecie

Slonce

Swieze Aktywnosé
Powietrze Fizyczna




