Jak odnalez¢ si¢ w §wiecie zdalnego nauczania - lekcja wychowania
fizycznego

PRACA ZDALNA Z UCZNIEM W CZASIE ZAWIESZENIA ZAJEC W SZKOLACH

Na czas spolecznej kwarantanny wszyscy nauczyciele zostali postawieni przed
trudnym zdalnym nauczaniem. Ten czas wymaga od wszystkich niezwykte] mobilizacji
1 wspotpracy. Jednym z wyzwan obecnej formy dziatania o$wiaty okazata si¢ organizacja
zaje¢ z wychowania fizycznego. Kazda nowa sytuacja wymusza na nas dostosowanie si¢
do zmiany i wypracowanie systemu, ktory bedzie dziatal i przynosil zamierzone rezultaty.

»Zdobywanie informacji przez ucznia odbywa si¢ nie tylko za pomoca systemu
znakow werbalnych, ale rowniez obrazowych, graficznych, dzwigckowych, czynnosciowych
i innych." Michat Bronikowski [...] Ta wiclos¢ bodzcow dziatajacych na ucznia
w ksztatceniu multimedialnym powoduje uruchomienie wielorakich rodzajow aktywnosci
uczacych sie: aktywno$ci spostrzezeniowej, manualnej, intelektualnej, emocjonalnej. Jesli
wykorzystaniu medidow towarzyszy odpowiednia organizacja zaj¢¢ 1 metodyczne ich
stosowanie, to zostajg stworzone szczeg6lne warunki optymalizacji procesu ksztatcenia. Praca

dydaktyczno-wychowawcza zyskuje na efektywnosci i atrakcyjnosci.

PRZEDMIOT WYCHOWANIE FIZYCZNE — JAK TQO ZREALIZOWAC ?

Tak jak z zakresu wielu przedmiotéw nauczyciele powinni by¢ w codziennym
kontakcie z uczniami — a podstawa programowa realizowana na biezaco podczas codziennych
kontaktow z uczniami/rodzicami. Wykorzystywane moga by¢ zaré6wno aplikacje internetowe,
jak rowniez tradycyjne podreczniki, uczniowie moga realizowaé¢ zadania i ¢wiczenia
praktyczne. Zatem szczegdlne i bardzo wazne bedzie ksztaltowanie sprawno$ci fizycznej
naszych uczniow. Oprocz wyznaczenia im zadan, trudnos¢ stanowi wyegzekwowanie oraz
ocena ich prawidlowego wykonania. Nalezy polozy¢ nacisk nie na wiedze teoretycznag, lecz
na realizowanie gléwnie ¢wiczen ruchowych. Wérdéd naszych uczniéw znajda sie tacy
uczniowie, ktorzy bardzo chetnie podejma si¢ zadania z zakresu teorii. Jednak przy ogromnej
pracy natozonej przez innych nauczycieli z przedmiotow realizowanych na danym etapie
edukacji, wazna rola nas nauczycieli wychowania fizycznego to odciagnaé¢ uczniéw
od komputeréw, smartfonow czy tabletéw i motywowa¢ do samodzielnej, systematycznej
aktywnos$ci fizycznej w warunkach domowych. Biorgc - oczywiscie - pod uwage rdzne

mozliwos$ci naszych uczniow.



KILKA PRZYKEADOW REALIZACJI ZDALNEJ PRACY

Sposoboéw jest wiele, a z Czasem zaangazowanie i kreatywnos¢ nas nauczycieli,
przyniosg wiele rozwigzan i pomystow dla utrzymania dobrego zdrowia i aktywnosci.
1. Nawigza¢ kontakt z uczniami nalezy w sposob rekomendowany przez MEN:
— e —dziennik,
— adresy mailowe rodzicow, a w przypadku starszych uczniow bezposredni kontakt
elektroniczny,
— ustuga Office 365, Google Dysk, Microsoft One Drive,
— organizujac grupe w Internecie (np. za pomocg komunikatora Messenger)
Za ich pomoca bedziecie opisywacé, w jaki sposéb planujecie podjaé realizacje zadan
z wychowania fizycznego.

Oto kilka pomysléw na zadania dla uczniow do wykonania w domu, podwérku w lesie

pod opieka rodzicoéw — dzieci mlodsze, starsze poradza sobie same (propozycja):

— ¢wiczenia wybrane przez nauczyciela powtarzane np. codziennie w okreslone;j ilosci,
— wykorzystanie aplikacji do pomiaru aktywno$ci np.:

o Endomondo Sport Tracker

o Huawei Health 10.0.2.333

o iMapMyFITNESS + 20.3.0

o Krokomierz 1.1.0

o Krokomierz 1.0.3

o Google Fit
— gry edukacyjne

o Quizziz — bezptatna aplikacja,

o Kahoot! - to bezptatna platforma do tworzenia i przeprowadzania interaktywnych

quizow. Aplikacja —dostepna na stronie www.getkahoot.co
— YouTube — Zrodto wiedzy, ktore poswigcone jest rowniez aktywnosci fizycznej
i uprawianiu sportu (w tym przypadku wazne jest kontrola zawartosci)
— Internet (darmowa zawarto$¢)
o Wordwall - platforma do tworzenia materiatow dydaktycznych -
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-
%C4%87wiczenia


http://www.getkahoot.co/

o Tabata - forma strategii treningu fizycznego polegajgca na przeplataniu krotkich
okresow bardzo intensywnego wysitku krotkimi okresami umiarkowanego

wysitku. https://youtu.be/GGtDOrlfVnA

o Woydarzenia - WF bez wychodzenia z domu! f — organizator Fundacja VV4Sport

CO MUSIMY ZROBIC?

Sytuacja wymaga od nas przeanalizowania tresci programowych zaje¢ prowadzonych
w blokach tematycznych z wychowania fizycznego pod katem umiejetnosci, sprawnosci
czy tez wiedzy. Nalezy tez wziag¢ pod uwage, ktore uczen bedzie mogt opanowaé
samodzielnie materiat lub z pomocg rodzica w domu. Tresci te, bedg zalezaly przede
wszystkim od grupy wiekowej.

Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej klasy | - 111

Na tym etapie edukacji rodzice stang przed wyzwaniem, w jaki sposob pracowac
by zmotywowaé¢ swoje dziecko do systematycznej i ukierunkowanej aktywnos$ci
fizycznej. Jest to rowniez doskonaty sposob, aby spedzi¢ z dzieckiem czas wolny i we
wlasciwy sposob prowadzi¢ edukacje sportowa swojego dziecka.

Dlatego nasze doswiadczenie moze sta¢ si¢ inspiracja rodzicow do tego, aby dopilnowaty
i zmotywowaly swoje pociechy do podejmowania wyzwan sportowych z wychowania
fizycznego.

Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej klasy 1V — VIII

Na tym, etapie edukacji uczniowie beda mogli wykonywa¢ wyzwania sportowe badz
zadania ruchowe samodzielnie lub np. z rodzenstwem albo z pomocag rodzicow. Tu
rébwniez wazne jest nasze doswiadczenie, aby we wlasciwy sposob uczniowie
podejmowali zadania z wychowania fizycznego.

Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego w szkotach ponadpodstawowych

Na tym etapie edukacji mozna juz zaleca¢ aktywno$¢ o wigkszej intensywnosci.
Nauczyciele podejmuja dziatania majace na celu zindywidualizowane wspomaganie

rozwoju kazdego ucznia i dostosowanie si¢ do jego potrzeb i mozliwosci.

ILE RAZY W TYGODNIU UCZEN MA WYKONYWAC ZADANIA Z W-F ?

Powinnismy oczekiwa¢ od naszych ucznidow aktywnosci fizycznej 3- 4 razy
w tygodniu po minimum 35 min., zgodnie z iloscig lekcji w ramowym planie nauczania

wychowania fizycznego. Jezeli kto$ z wiasnej inicjatywy bedzie podejmowat aktywno$é



sportowg, to mozna mu dodatkowo zaliczy¢ tak, jak w szkole promujemy pozaszkolng
aktywnos¢.

W obecnej sytuacji mamy okazje powtdrzy¢ zdobyta juz wiedze — jak obliczy¢ wskaznik
masy ciata BMI, co to jest tetno, ciesnienie krwi, wydolnos¢, jak obliczy¢ ilos¢ spalonych
kalorii itp. Od uczniéw starszych mozna wymaga¢ juz pomiaru parametréw. Celem
naszym jest to, aby uczen byl $wiadomy, jak wazny jest ruch, ktory wplywa

na polepszenie proceséw logicznego myslenia, poprawe koncentracji uwagi oraz pamigc.

DOKUMENTOWANIE I MONITOROWANIE AKTYWNOSCI UCZNIOW

Uczniowie dokumentowa¢ swoja aktywno$¢ moga na kilka co najmniej sposobow:

— wypetni¢ przygotowang przez nas karte tygodniowej aktywnosci, zawierajaca
najwazniejsze dla nas informacje (imi¢ i nazwisko, rodzaj aktywnosci, ilo§¢ minut,
ilos¢ powtorzen , czas itp. ),

— zrobi¢ zdjecia telefonem,

— nagra¢ i przesta¢ krotki filmik,

— przestaé zrzut ekranu z aplikacji np. Endomondo Sport Tracker, Google Fit,

— rozwigzac test W przygotowanej przez nas formie.

Zdjecia i filmiki pozwalaja zobaczy¢, czy uczen prawidtowo wykonuje zadania sportowe
nie robigc sobie krzywdy (np. nie poglebiajac wad postawy), przegladajac, mozemy
poprawia¢  btedy. Pozwalaja nam  réwniez  zobaczy¢ czy  wykonuje
w odpowiednim stroju sportowym i odpowiednim obuwiu.

Rozliczenia nalezy wymaga¢ w okresach tygodniowych. Dhuzsze okresy rozliczen moga
spowodowac¢ zostawianie przez niektorych tygodniowych kart na ostatnig chwilg, a co
za tym idzie rowniez odktadanie ¢wiczen. Nie jest to pozadane w obecnej sytuacji, gdyz

bardzo wazna jest systematyczno$¢.

OCENIANIE; PUNKTACJA

Wazna bedzie dla nas czgstotliwosé zadan i systematyczno$¢ wykonanej pracy niz

intensywno$¢. To znaczy, je$li kto§ wypracuje 1 udokumentuje swojg aktywno$c
na poziomie wymaganym przez program wychowania fizycznego
tj. 4 x w tygodniu — moze otrzyma¢ ocene¢ zgodng z zasadami obowigzujacymi w szkole.

Za dodatkowe zadania bedzie otrzymywat dodatkowe punkty.



Zadbajmy o to, aby uczniowie nie poswiecali wiecej czasu na realizacje zadan
szkolnych, niz ich normalna obecnos¢ w szkole, aby mieli czas na rozwijanie swoich

pasji !

Pamietajmy, aby:

— dobiera¢ ¢wiczenia odpowiednie do wieku 1 mozliwosci uczniéw, zgodnie
Z programem nauczania oraz znajac poziom sprawnosci i umiej¢tnosci swoich
uczniow,

— dobiera¢ zadania ruchowe atrakcyjne z punktu widzenia ucznia,

— stosowac¢ ocenianie ksztaltujace czyli krotka informacje zwrotng dla ucznia,

— u$wiadamiaé, ze po powrocie do szkoty bedzie mozna zweryfikowaé

co zostato zrobione.

Organizujac prace zdalng ucznidow, uwzgledniaj zasady bezpiecznego i ergonomicznego

korzystania przez ucznidw z urzadzen umozliwiajacych komunikacje elektroniczng. Pamigtaj,

ze dzienny rozklad zajg¢ ucznidow oraz dobor narzedzi pracy zdalnej powinny uwzgledniac

zalecenia medyczne dotyczace czasu korzystania z urzadzen umozliwiajacych prace zdalng

oraz wiek ucznidw 1 etap ksztalcenia. Wazna jest takze gwarancja ochrony danych

wrazliwych 1 wizerunku ucznidow (Ministerstwo Edukacji Narodowej)
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