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 “LEKCJE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO PO POWROCIE DO SZKÓŁ.  
JAK NIWELOWAĆ NEGATYWNE SKUTKI PANDEMII“  

„(Nie)rzeczywista szkoła” 



Kwestionariusz ankiety wśród uczniów dot. lekcji wychowania fizycznego on-line w czasie pandemii  
w szkołach powiatu krakowskiego (22.06.2021): 

ZDALNY (33%)

STACJONARNY (67%)

Jak oceniasz ? Wychowanie Fizyczne teraz ? 

22.06.2021 / mat. i oprac. własne 

POZYTYWNIE (19%)

NEGATYWNIE (81%)



JAK WYGLĄDAŁY LEKCJE WF? 



SKUTKI PANDEMII:  
 

 LĘK, STRES, DEPRESJA 
 AGRESJA, PRZEMOC, HEJT W INTERNECIE 
 BRAK RUCHU, IZOLACJA 
 ZŁE NAWYKI ŻYWIENIOWE 
 ODDZIAŁYWANIE NA WZROK 
 WADY KRĘGOSŁUPA 
 NIEREGULARNY SEN 
 ZMNIEJSZONA EKSPOZYCJA NA SŁOŃCE 
 ZABURZENIA ODDECHOWE 
 OBNIŻONA SPRAWNOŚĆ  

 
 



AKTYWNOŚĆ 
 

 WYTYCZNE WHO: 60min dziennie (20%) 
 

 ZWOLNIENIA Z WF: 4,3% DZ, 2,7% CHŁ 
 

 23% DZ i 25% CHŁ z nadwaga i otyłością! 
 

 19% nie uczestniczy w zajęciach WF – 73% uczestniczy  (FR 80%) 
 

 40% uczestniczy w AF poza szkołą – 26% 3 razy w tygodniu 
 

 

Dane: 2020/21 



Wybrane wytyczne MEiN, MZ i GIS  
dla szkół podstawowych i ponadpodstawowych 2021/22:  



JAK PORADZIĆ SOBIE ? – PRZYKŁADY DOBRYCH PRAKTYK ! 
 
 

 
 PRZYZWYCZAJANIE ORGANIZMU DO ZMĘCZENIA i WYSIŁKU 
 WSPARCIE UKŁADU ODDECHOWEGO 
 KOREKCJA POSTAWY CIAŁA 
 ZAJĘCIA W TERENIE, NA ŚWIEŻYM POWIETRZU - WYKORZYSTANIE MARSZU I BIEGU 
 ROLA GIER I ZABAW INTEGRACYJNYCH 
 ROLA OGÓLNOROZWOJOWYCH OBWODÓW ĆWICZEBNYCH 
 LEKKA ATLETYKA 
 ZESPOŁOWE GRY (FORMA UPROSZCZONA) 
 ĆWICZENIA ŚRÓDLEKCYJNE 



PROGRAM „WF Z AWF” 



Akcja edukacyjna Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu  
promująca aktywność fizyczną i udział w zajęciach Programu Szkolny Klub Sportowy 



SZKOLNY KLUB SPORTOWY 



Wspomaganie realizacji zajęć WF  



Wspomaganie realizacji zajęć WF  





ORGANIZACJA ZAWODÓW SPORTOWYCH ! 

INNOWACJE PEDAGOGICZNE !  ORGANIZACJA WYCIECZEK SZKOLNYCH ! ORGANIZACJA ZAJĘĆ W TERENIE ! 

(na przykładzie I Letnich Igrzysk Gminy Wielka Wieś) 



PROPAGOWANIE ZDROWIA I AKTYWNOŚCI 

(przykład okolicznych wydarzeń - Gmina Wielka Wieś) 



MOTYWACJA 
ciągłe POSZUKIWANIE efektywnych rozwiązań. 

Musimy wejść do tego „ich” świata i być przykładem pozytywnej energii  

MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO AKTYWNOŚCI 




