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Wstep

Sejmik Szkolnej Kultury Fizycznej jest ogdlnopolskim forum, w ramach ktérego spotykajg sie
przedstawiciele nauki, edukacji, samorzaddéw terytorialnych oraz organizacji i stowarzyszen kultury fizycznej.
Inicjatorem Sejmiku jest Zarzad Krajowy Szkolnego Zwigzku Sportowego, ktéry we wspdtpracy
z przedstawicielami nauk o kulturze fizycznej opracowuje jego biezgcg problematyke. W miare mozliwosci
finansowych Sejmik organizowany jest co roku, z reguty co roku w innym wojewddztwie.

Najczesciej uczestnikami obrad s3g delegacje wojewddzkie sktadajgce sie z przedstawicieli: samorzadéow
wojewaddzkich i gminnych, kuratoriow oswiaty, wojewddzkich Szkolnych Zwigzkéw Sportowych, dyrektoréw
szkét i nauczycieli wychowania fizycznego. Zaproszenia do udziatu w Sejmiku kierowane sg takze
do przedstawicieli wtasciwego Ministerstwa zwigzanego ze sportem, edukacjg, cztonkdw Komisji Kultury
Fizycznej, Sportu i Turystyki Sejmu RP. Jako prelegenci na Sejmiku wystepujg przedstawiciele nauk o kulturze
fizycznej, administracji rzagdowej i samorzgdowe] oraz praktycy bezposrednio zaangazowani w realizacje
dziatan w zakresie szkolnej kultury fizycznej. Tak dobrany skfad uczestnikdw pozwala na przeprowadzenie
merytorycznych dyskusji i wypracowanie wspdlnych stanowisk uwzgledniajgcych opinie wszystkich
Srodowisk zainteresowanych rozwojem szkolnej kultury fizycznej. Gtdwny nacisk w dyskusjach ktadziony jest
na rozwigzywanie biezgcych problemoéw dotyczgcych wspétpracy miedzy Szkolnym Zwigzkiem Sportowym,
a dyrektorami szkét, nauczycielami wychowania fizycznego, klubami sportowymi, samorzgdem lokalnym
i wojewddzkim. Waznym celem Sejmiku jest takze umozliwienie przedstawienia biezgcych probleméw
szkolnej kultury fizycznej, z jakimi borykajg sie nauczyciele, trenerzy i dyrektorzy polskich szkét oraz
skonfrontowanie ich z mozliwosciami organizacyjnymi Szkolnego Zwigzku Sportowego w aspekcie
wspotpracy z wiladzami samorzadowymi, wojewddzkimi, Kuratoriami Oswiaty oraz odpowiednimi
Ministerstwami. Wygtaszane referaty, stanowiska i opinie, ktére s3 wyrazane podczas obrad Sejmiku,
pokazujg roézine perspektywy spojrzenia na poruszane problemy i inspirujg wszystkie $rodowiska
zainteresowane rozwojem kultury fizycznej w szkotach do wspdlnego wypracowania rekomendacji
i kierunkéw dziatan podejmowanych w tym zakresie przez rzad, samorzady i szkoty. Oprdcz tego celem
Sejmiku jest promowanie nowoczesnych i oryginalnych rozwigzan w zakresie wychowania fizycznego,
sportowego oraz wzorcow wspotpracy pomiedzy szkota i klubem sportowym, pomiedzy JST
i powiatowymi/wojewddzkimi oddziatami SZS w Polsce.

Ponizej przedstawione sg tresci wystgpien poszczegdlnych prelegentow XVII Sejmiku Szkolnej Kultury
Fizycznej zorganizowanego wspdlnie przez Zarzad Krajowy Szkolnego Zwigzku Sportowego oraz Podlaski
Wojewddzki Szkolny Zwigzek Sportowy w dniach 5-6.11.2021 w Supraslu.

Wiceprezes
Podlaskiego Wojewddzkiego
Szkolnego Zwigzku Sportowego
Marek Sadowski



Spis wystapien

. Dr Halina Hanusz, prof. WSWFiT w Biatymstoku

Mysli i uwagi do wychowania fizycznego w XXI wieku.

. Mgr Lech Szargiej, ZSOMS 3 Biatystok, Podlaski Wojewo6dzki SZS
Wychowanie fizyczne, jak diugo jeszcze....

. Mgr Agata Krajwska, WSWFiT Biatystok

Ruch a mozg- jak aktywnosé fizyczna, lub jej brak, wplywa na funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego.

. Mgr Agnieszka Kudraszow, Polski Instytut Przedszkoli Lesnych

Lekcje w lesie, jako odpowied? na syndrom deficytu natury.

. Mgr Marek Sadowski, Podlaski Wojewodzki SZS Bialystok, ZSOMS 3 Bialystok
Zastosowanie MTSF, jako Zrodla wiedzy o kondycji populacji szkolnej. Propozycja
Programu ,,Sprawnosé fizyczna ucznia w mojej szkole”.

. Mgr Jacek Bigus, Podkarpacki Wojewoddzki SZS

Programy, ktore SZS moze realizowac we wspolpracy z resortem edukacji.
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Mysli i uwagi
do wychowania fizycznego w XXI wieku

dr Halina Hanusz, WSWFiT Biatystok
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Mens sana in corpore sano ldea i realia

Dewizg codziennosci w polskiej rzeczywistosci stata sie starorzymska zasada:

Mens sana in corpore sano

Aforyzm przypisywany Sokratesowi (ok. 130-200 r.n.e.) upowszechnit sie w wersji tacinskie;
dzieki satyrom poety Juwenalisa.

Zdrowy duch w zdrowym ciele
mozna spotkac takze:
Zdrowa dusza w zdrowym ciele

Zdrowa mysl w zdrowym ciele

bgdz: W zdrowym ciele zdrowy duch.




V Maksyma Juwenalisa byta na sztandarach, w salach gimnastycznych, na budynkach gniazd
Towarzystwa Gimnastycznego ,,Sokot”.

V Hasto przewodnie Zlotow Sokolstwa Polskiego. Zatozeniem organizacji byto:

krzepic ciafo i tq drogqg ducha wzmocnicé.

aksyme realizowano poprzez cwiczenia fizyczne, gtdwnie poprzez gimnastyke: — dla tezyzny ciata,
— i akcje oswiatowo-kulturalng, ktdrej przyswiecat cel i motyw patriotyczny

dla ksztatcenia umystu.

V Maksyma nawigzujacej do wzorow greckiej KALOKAGATHII.




Mens sana in corpore sano

...) do ktorego to powiedzenia odwotujq sie czesto mowcy o
ubogiej wyobrazni i ktore naduzywa sie
w tak wielkim stopniu, Ze Smiato mozna je uznac jako
wyswiechtany banaf (Pierre de Coubertin).




SPRAWNOSC FIZYCZINA

O sprawnosci fizycznej Swiadczy stopien wykorzystania
osobniczych dyspozycji. Jest to umiejetnos¢ efektywnego
spozytkowania wiasnego potencjatu ruchowego

N. Wolanski (1969)

Przez z analogie do mechanicznego pojazdu sprawnosci maszyny,
ktorg okresla stosunek zuzytej energii do pracy uzytecznej

K. Fidelus (1972)




SPRAWNOSC FIZYCZNA
opiera sie na
TRZECH FILARACH (wg R. Przewedy)

| MOC =wykonaé czynno$¢ ruchowa w zyciu, w pracy,

sporcie, podotac¢ wysitkowi
Il UMIEC = trzeba zadanie rozwigza¢

I1l CHCIEC = trzeba zaangazowaé sie w jego wykonanie




Te TRZY FILARY sktadajq sie na pojecie:

= SPRAWNOSCI FIZYCZNE!

rozumianej jako
=» RUCHOWA ZARADNOSC

Zalezg od:
= wycwiczenia, treningu kondycyjnego (MOC)

= opanowania umiejetnosci ruchowych, doswiadczenia i niezbednej wiedzy
(UMIEC)

= wychowania (CHEC)




Rozumienie SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ preferuje aspekt spoteczny.
» Najczesciej okresla sie ja jako RUCHOWA ZARADNOSC CZtOWIEKA.

» SPRAWNY to CZLOWIEK ZARADNY, taki ktdry jest w stanie sobie poradzic

w réznych sytuacjach, w jakich moze sie znalez¢.

aradnos¢ ruchowa jest wyrazem motorycznego przygotowania cztowieka do warunkdw, jakie mu stwarza
SRODOWISKO BIOGEOGRAFICZNE i SPOLECZNE.

» Zblizenie do szeroko rozumianego ZDROWIA POZYTYWNEGO,
dowodzi przystosowanie cztowieka do warunkéw bytowania,

co w efekcie daje mu mozliwos¢ optymalnej jakosci zycia.




Tak behawioralnie rozumiana SPRAWNOSC FIZYCZNA,

pozwala na efektywne rozwigzywanie stojacych przed cztowiekiem
zadan,

jestjednym z CELOW EDUKACJI I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO, czyli:
¢ na wielostronnym usprawnianiu wychowanka
o/przegotowaniu do samodzielnego dbania o swojg sprawnosc fizyczna,
jako cenng
WARTOSC ZDROWOTNA, UTYLITARNA.
Dziecko nie mozemy usprawnic¢ na cate zycie, ale mozna je:
» USWIADOMIC» NAUCZYC» WYCHOWAC
do catlozyciowej troski o swoja sprawnos¢, kondycje i swoje zdrowie.




= \Wazna kategoria jakosciowa naszej postawy jest jej TRWALOSC.
= Trwatos¢ do zachowan oraz pozytywny stosunek do POTRZEB:

= higieniczno-zdrowotnych,
® rozwojowo-sprawnosciowych
= | estetyczno-hedonistycznych wiasnego ciata.

= To podstawowe kryterium KULTURY FIZYCZNEJ CZELOWIEKA.
®» KULTURA FIZYCZNA - og6t uznawanych wartosci, utrwalonych zachowan

i ich rezultatow dotyczacych przymiotow ludzkiego ciata.
wg. filozofa Wiadystawa Tatarkiewicza: to ,troska psychiki o ciato”,
prosta, a zarazem wyczerpujaca definicja.

= \WYCHOWANIE FIZYCZNE - intencjonalny przekaz wartosci dotyczacych ciata.




Ranga celow WF w opinii nauczycieli tej dziedziny edukaciji

Cele WF dziewczat Cele WF chtopcow

1.
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kompetencje rekreacyjne
kompetencje medyczne
kompetencje zdrowotne
kompetencje spoteczne
kompetencje estetyczne
rozwoj somatyczny
sprawnos¢ fizyczna
kompetencje ekologiczne
umiejetnos¢ ruchu
kompetencije kibica
kompetencje widza

kompetencje sportowca

kompetencje rekreacyjne
kompetencje zdrowotne
kompetencje medyczne
kompetencje spoteczne
sprawnos¢ fizyczna
rozwoj somatyczny
kompetencje estetyczne
umiejetnosci ruchowe
kompetencje ekologiczne
kompetencje kibica
kompetencje sportowca

kompetencje widza



EDUKACJA OLIMPIJSKA

Sport z zasadgq fair play jest wspotczesnie zrodtem wartosci i zasad etycznych.

= Fair play reguluje stosunek do drugiego cztowieka, zwtaszcza tam, gdzie zaczyna sie
sprawdzian: w konkurencji i walce, we wspoétzawodnictwie i efekcie.

= Szczegllnie wazne i pozadane jest promowanie w sporcie szkolnym wsrod dzieci i mtodziezy ze
wzgledu na ROZWOJ POSTAW SPOtECZNYCH MtODEGO POKOLENIA oraz jego refleksyjnosé
spojfécznga i moralna.

ostawy ucznidw wobec fair play obejmuja cztery komponenty:

ROWNOSC SZANS - jednakowe warunki udziatu w zawodach, walce sportowej i treningu;

ODPOWIEDZIALNOSC — gotowos$é do ponoszenia konsekwencji za wiasne postepowanie, w
tym takze w obliczu niepowodzen, ale i sukcesow;

ZDROWIE - zachowanie rownowagi miedzy sukcesem a wtasciwosciami organizmu; pojecie to
obejmuje troske o wtasne zdrowie, ale takze zdrowie partnera;

PRZESTRZEGANIE PRZEPISOW i REGUL — $wiadomy akt poddania sie obowiazujacemu prawu.



OLIMPIZM i FAIR PLAY w NOWOCZESNYM PROCESIE EDUKAC]I

= OLIMPIZM - stanowigc idee wychowawczg — wykorzystuje
sport jako srodek w EDUKACII.

Wykorzystanie wartosci olimpizmu w PROCESACH
DYDAKTYCZNO-WYCHOWAWCZYCH powoduje zmienianie
cztowieka.

= Reguta moralng olimpizmu jest ZASADA FAIR PLAY, a sport
dostarcza jej przyktadow i wzorow.




FAIR PLAY w XXI wieku

1. XXI wiek stanowi dalszg droge rozwoju postaw wobec fair play. Wytycza je
sport, i jego dynamiczny rozwdj. Sport staje sie powszechny, a moda na niego
coraz trwalsza.

2. Uwarunkowania, m.in.: wazrastajgca ilos¢ czasu wolnego, zdobycze
cywjlizacyjne, a nade wszystko znaczenie aktywnosci fizycznej w rozwoju
czjowieka, jego charakteru, czy dziatania przeciwko negatywnym wpitywom
wilizacyjnym na cztowieka.

3. Teza, ze fair play jest nieodzownym elementem edukacji sportowej, i nalezy do
najwazniejszych jego zasad, to w sposob szczegdlny w nim wyrodznia sie w nim
ZAUFANIE.



Tadeusz Maszczak,
Wychowanie przez radosé,
Warszawa 2021.

- Nie musisz byc¢ najlepszy, ale masz byc¢ tak dobry jak
otrafisz. A jesli ci sie uda byé lepszym od siebie
samego z wczoraj czy sprzed roku, to tym samym
pobijesz wtasny rekord zycia (...).
- Wychowanie to w wiekszym stopniu sztuka niZ nauka.
Opiera sie na intuicji i przezywaniu radosci z wartosci
i twoich postaw w zyciu.
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DZIEKUJE za UWAGE!

dr Halina Hanusz, prof. WSWFiT w Biatymstoku
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Lech Szargiej, Zespot Szkot Ogolnoksztatcgcych Mistrzostwa
Sportowego nr 3 Biatystok, Podlaski Wojewddzki SZS.

WYCHOWANIE FIZYCZNE — JAK DLUGO JESZCZE?

Edukacja jest najpotezniejsza bronia, za pomoca ktorej mozna zmieniaé $wiat” — Nelson Mandela

Aktywno$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy w dobie pandemii — z raportu IBRIS, wrzesien 2021.

Ruch zapewnia prawidiowe funkcjonowanie cztowieka zaréwno w wymiarze fizycznym, jak i
psychicznym. W zdrowym ciele, zdrowy duch.

CIALO — lepszy wyglqd skory, wieksza sprezystosc, aktywne miesnie.

SYLWETKA — prawidtowa, wyprostowana (zapobieganie wadom postawi i kregostupa).
KONDYCJA — wigksza wydolnos¢ organizmu, wigcej sity, mniejsze odczuwanie zmeczenia.
SPRAWNOSC — ogélnie lepsza sprawnosé fizyczna, wieksze usportowienie.

ODPORNOSC — rzadsze tapanie” chorob, organizm lepiej radzi z wirusami, bakteriami i stresem.
DOBRE SAMOPOCZUCIE — wynikajgce z zadowolenia dotyczgcego swojego wyglgdu i sprawnosci.
WYDZIELANIE SIE HORMONOW SZCZESCIA — podczas wysitku fizycznego jest mniejsza sktonnos¢
do smutku i depresji.

LEPSZE FUNKCJONOWANIE DOTLENIONEGO MOZGU — wieksza zdolno$¢ koncentracji i
zapamietywania (lepsze przyswajanie wiedzy, tatwiejsza uczenie sig).

Jak wygladata lekcja WF podczas nauki zdalnej?

- Teoria dyscyplin sportowych.

- Oglgdanie filmow z ¢wiczeniami, ale bez koniecznosci ich wykonywania.

- Zadawanie uczniom ¢wiczen wymagajgcych udokumentowania.

- Ograniczanie lekcji do sprawdzania obecnosci.

- Odwolywanie lekcji WF.

(Optymalne i pozgdane bytoby éwiczenie przy wigczonej kamerce wraz z nauczycielem)

Uprawiana przez dzieci aktywnos¢ fizyczna.
Spacery 59%, jazda na rowerze 45%, pitka nozna 33%, biegi 24%, siatkowka 23%, plywanie 21%,
gimnastyka 20% i inne. Zadnych 6%.

,Demotywatory” do uprawiania sportu.

Locdaun 48%, lenistwo 39%, przecigzenie naukq i pracami 31%, sam nie uprawiam sportu 26%, brak
obiektow 16%, brak zaje¢ w mojej okolicy 16%, obawa przed kontuzjq 15% i inne. Sport mnie nie
interesuje 13%.

Ocena (przez rodzica) ogolnej kondycji fizycznej dziecka.
Zle 7%, srednio 23%, dobrze 70%.

Rzeczy posiadane przez dzieci w pokoju.
Smarfon 87%, komputer 83%, konsola 48%, telewizor 41%.

Kilka wynikoéw badan ze srodowiska biatostockiego:
Wyniki testu MTSFE maj-czerwiec 2021 opracowane przez M.Sadowskiego:




146 uczniow z klas sportowych, w tym 68 dziewczat (jest to 29,8% uczniow klas 4-8).
51% dziewczat i 21% chtopcéw ma niedowagg.
19% dziewczat i 52% chtopcéw maja normalng wage.
3% dziewczat i 9% chtopcow jest otytych.
27% dziewczat i 18% chtopcow nie ma wynikow.
360 pkt. to sredni wynik dziewczat 1 365 pkt. — chtopcow: sprawnos¢ bardzo niska!!!
2 wyniki $rednie zanotowano u 2 dziewczat (Pawilcz Aleksandra, Markowska Natalia) i 6 u
chtopcow (Cie¢wierz Oliwier, Cie¢wierz Maurycy, Lezanka Jan, Kardasz Mateusz,
Podkowinski Krzysztof i Polkowski Kacper).
Wyniki ankiet profilaktycznych uczniow:
Oddziaty zerowe:
Badaniem objeto 45 ucznidw, z tego:

e 2 osoby sa otyte.

e 11 os6b ma znieksztalcenia kregostupa.
e 4 osoby ma roézne zaburzenia.
e 6 ucznidOw ma schorzenia wymagajace opieki czynnej.
e 24 osoby sa dobrego zdrowia.
Klasy IlI:

Badaniem objeto 102 osoby, z tego:
e 8 0s0b jest otylych.

e 21 oséb ma znicksztalcone krggostupy.
e 23 osoby ma rozne zaburzenia.
o 1 osoba ma wady rozwojowe.
e 19 0s6b ma schorzenia wymagajace opieki czynnej.
® 65 0s0b jest dobrego zdrowia.
Klasy VII:

Badaniem objeto 147 uczniow, z tego:
e 7 0s0b jest otylych.
21 os6b ma znieksztatcone kregostupy.
36 0s6b ma rozne zaburzenia.
9 0s6b ma schorzenia wymagajace opieki czynne;j.
5 0s0b jest badanych w poradni psychologiczno-pedagogicznej.
69 0s06b jest dobrego zdrowia.
126 0sob nadaje sie do ksztatcenia w dowolnej szkole,

Ruch — najlepsze lekarstwo $wiata.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza o 80% ryzyko zachorowan na otytosé, cukrzyce, choroby uktadu
krgzenia i ptuc, a nawet o 40% na nowotwory. Ma pozytywny wphyw na zdrowie psychiczne, redukuje
stres i utatwia relacje spoteczne.

10% Polakow nie uprawia zadnego sportu, 48% stara sie by¢ aktywnym fizycznie. 13-24% mtodych
Polakow jest aktywnych, a 33% uzyskuje zwolnienia lekarskie z WF.

81% Polakow dziennie z Internetu korzysta przez 6 godzin i 26 minut, a kolejne 3 godziny siedzimy
przed telewizorem.

Dla 18% Polakow przyczyng rezygnacji z aktywnosci fizycznej jest BRAK CHECI.

Sport jako element higieny codziennego zycia.

Ruch jest dla naszego zdrowia lepszy niz jego brak i za kazdym razem, gdy z niego korzystamy, robimy
dla siebie cos dobrego.

Podstawa programowa z wychowania fizycznego, a rzeczywistosc.

Czytajgc ma si¢ wrazenie w petni dopracowanego dokumentu. Jak zaczniemy sie wgiebiacé w tresci,
szlag nas zalewa: wystarczy nosié strdj, éwiczyé, byé zaangazowanym i ... mamy szostke. Utracono
niezwykle dwa wazne elementy: czy podnosimy sprawnosc¢ fizyczng i czy nasze postepy wynikowe cos
znaczq np. w klasie, szkole, w miescie?



Znakomitym narzedziem pomiarowym jest MTSF. Uczciwie robiony i systematycznie pokazuje, co
dany uczen jest wart.

Postawa zachowawcza nauczyciela wychowania fizycznego.

Starsi wiekiem nauczyciele sq jak dinozaury. Jednym jeszcze sie chce, ale wigkszosci juz nie. Po co
narazac sig toksycznej mamusi, skoro cora woli co tydzien mie¢ niedyspozycje. Po co mam uczy¢
przewrotow, czy stania na rekach, skoro rodzic moze mnie oskarzy¢ za asekuracje, podczas ktorej
przypadkowo dotyka sie tych czesci ciala, ktore wywolujg niewtasciwe emocje. Najlepiej rzucic pitke i
niech wszyscy biegajq 7 jednego rogu boiska w drugi.

Ile lekcji wychowania fizycznego powinien mie¢ uczen w polskiej szkole?

Z historii wiemy, ze najpierw byly 2 godziny, obecnie 3-4, zabiegano o 5.

(1 godzina zajec¢ ruchowych dziennie!)

W klasach mtodszych niby sq 3 lekcje, ale ,,pani w szpilkach” woli w tym czasie nadrobi¢ materiaf z
innych edukacji. Zabrakto specjalisty w tej grupie wiekowej i jak zachecic¢ ucznia np. do klasy
sportowej, do pojscia do klubu itp.?

Czy nauczycielom WF grozi analfabetyzm?

Zdecydowanie tak. Absolwenci szkot ksztatcqcych wuefiarzy sq coraz stabsi, brakuje doszkalania
metodologicznego, a w konsekwencji nauczycielowi najwyrazniej sie nie chce. Dodajmy do tego brak
szacunku dla dyplomu wyzszej uczelni i mamy obraz nedzy i rozpaczy.

Nadzor pedagogiczny nad lekcjg WF w Polsce nie istnieje. Dyrektor szkoly nie umie go
przeprowadzi¢, w kuratoriach nie ma wizytatora, w ministerstwie zlikwidowano wlasciwy
departament. Samorzqdy prébujg cos robié, ale samo wspotzawodnictwo sportowe szkot wlasciwego
nadzoru nie zastgpi.

Nauczyciele tez sg wykonczeni!

Nauczycieli powinno si¢ wspierac, a widzimy probe coraz wigkszego kontrolowania i ograniczania im
wolnosci.

Edukacja jest kluczowa i obecnie i w dalszej perspektywie. Jakos¢ edukacji obejmuje nas wszystkich,
bo za 10-15 lat to ludzie obecnie koniczgcy szkole bedq naszymi lekarzami.

Mtody cztowiek w szkole jest najwazniejszy.
Ale on potrzebuje mgdrych dorostych, a ci odchodzq z zawodu.



RUCH a MOZG

Jak aktywnos¢ fizyczna, lub jej brak,
wplywa na funkcjonowanie
osfodkowego uktadu nerwowego?

mgr Agata Krajewska
WSWFIT Biatystok

https://www.runnersworld.com/uk/training/beginnérs/a327670
23/how-to-make-running-a-habit/




AKTYWNOSC FIZYCZNA

» spontaniczna aktywnos$¢ ruchowa, realizowana w czasie wolnym od pracy,
w dowolnie wybranej przez ¢wiczacego formie, z dowolng wielkoscig
obcigzen

» zajecia réznego rodzaju, zwigzane z wykonywaniem ruchOw przez
miesnie szkieletowe, powodujace wydatek energetyczny, wyzszy niz w
spoczynku

-—

L w— -

Sweep Rowing vs. Sculling - USRowing

8 Ways to Make Ironing Easier (quickanddirtytips.com)




WPLYW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NA ORGANIZM

https://dchours.pivotcreates.com/course/evaluation-and-treatment-of-
inhibited-and-hypertonic-muscles/




= UKLAD MIESNIOWY

» zwiekszenie masy 1 sity mig¢Sniowe]

* skuteczniejsze wykorzystanie energii

* stymulacja pompy mi¢$Sniowo — haczyniowej

(usprawnienie krazenia obwodowego, odptyw limfy) https://dchours pivotereates.com/cour

se/evaluation-and-tfreatment-of-
inhibited-and-hypertonic-muscles/

* pobudzenie migsni do sprawniejszego reagowania na
sygnatu z ukt. nerwowego

* utrzymywanie optymalnej dtugosci 1 elastycznosci migsni

» UKLAD KOSTNO-STAWOWY

* poprawa ukrwienia kosci 1 wigzadet

° Wzrost masy kOStﬂEj h‘ers://Theconversoﬂon.com/we—hve—

weaker-bones-than-our-hunter-
gatherer-ancestors-this-is-what-you-

* hipertrofia wtokien kolagenowych w sciegnach can-do-about-it-105016




= UKLEAD KRAZENIOWY
zwigkszenie wydolnosci ukl. krgzenia
efektywniejsza praca serca

zmniejszenie czgstotliwosct skurczow serca

» UKLAD POKARMOWY
poprawa czynnosci zotadka, nerek, jelit, watroby

zapobieganie osiadaniu moczu w przewodach moczowych

=» UKLAD ODDECHOWY
zwigkszenie zapotrzebowania organizmu na tlen
wzrost wentylacji ptuc
wzrost pojemnosci zyciowej phuc

zmniejszenie czg¢stosci oddechow

Veins and the Wonders of the Human
Circulatory System (elpasovein.com)

https://www.verywellhealth.com/to
ur-the-digestive-system-4020262

https://health.clevelandclinic.org/h
ow-you-can-help-reach-the-right-
cystic-lung-disease-diagnosis/



WPLYW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NA UKEAD NERWOWY

https://www.theguesthouseocala.com/the-bodys-nervous-system-is-
impacted-by-long-term-substance-use-how-to-find-healing-in-
recovery/




OBWODOWY UKLAD NERWOWY

» stanowi tacznik pomigedzy OUN a narzadami

https://lifefitness.pl/trening-na-biezni-2/

= tworzg go zwoje 1 nerwy, nalezace do ukt. somatycznego
| autonomicznego

® podczas aktywnosci fizycznej organizm za jego
posrednictwem odbiera informacje z otoczenia

(wzmacnianie czucia powierzchownego i glebokiego)

v im wiecej bodZcow, tym organizm wiecej sie uczy!




OSRODKOWY UKLEAD NERWOWY

https://positivepsychology.com/neuroplasticity/




JAK ZMIENIA SIE MOZG —=
DZIEKI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? ..\

A

philosophy.com/
2021/05/08/happiness/

1. ROWNOWAGA EMOCJONALNA

® podczas aktywnosci fizycznej zwieksza si¢ poziom stezenia dopaminy,
serotoniny, noradrenaliny (poprawa samopoczucia I poziomu motywacji)

= po wysitku fizycznym wydziclane sa endorfiny (poprawa nastroju i
redukcja stresu); ,,euforia biegacza”

® obniza si¢ poziom kortyzolu 1 adrenaliny

(hormonéw produkowanych w sytuacjach stresowych)




JAK ZMIENIA SIE MOZG
DZIEKI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

https://steemit.com/science/@jone
lg/psychological-perspectives-in-
forgetting-memory-aft-its-vitality

2. ZDOLNOSCI INTELEKTUALNE

= obnizenie stezenia cytokin prozapalnych we krwi

(wptywajacych na rozwoj proceséw neurodegeneracyjnych w mozgu)

® opodznienie poczgtku zmian neurodegeneracyjnych, spowolnienie ich
rozwoju

= zmniejszenie ryzyka powstania zaburzen funkcji poznawczych

(pamieci, uczenia si¢, uwagi, koncentracji myslenia, spostrzegania)




SPORT TRENINGIEM MOZGU

» Mectaanaliza obejmujaca 59 doswiadczen (od 1947 do 2009 r.) e, At
dowiodta znaczacych 1 pozytywnych korelacji miedzy AR
aktywnoscig fizyczng a zdolnosciami poznawczymi

uprawiac-sport

= W analizie obeymujacej 29 randomizowanych badan oceniajgcych zwigzek
miedzy ¢wiczeniami aerobowymi, a wydajnoscig pracy mozgu w grupie
0sob okoto 18. roku zycia wykazano pozytywny zwigzek miedzy
¢wiczeniami fizycznymi a uwagg, szybkoscig przetwarzania informacji
oraz zapami¢tywaniem

https://www.wychowaniefiz.pl/artykul/dlaczego-aktywnosc-fizyczna-jest-tak-dobra-dla-twojego-mozgu-czyli-co-maja-miesnie-do-dobrostanu-naszej-glowy

= rowniez wyniki eksperymentdéw z udzialem dzieci w wieku szkolnym
udowodnity, ze tagodna aktywnos¢ fizyczna (zblizona do typu fitness) miata
wyraznie korzystny wplyw na zdolnosci uczenia si¢ 1 efekty nauki szkolnej




BDNF

(brain-derived neurotrophic factor,
neurotroficzny czynnik pochodzenia moézgowego)

https://www.polityka.pl/niezbednik/1540647,1,]

» biatko wydzielane przez neurony w hipokampie eleerEleHpeIEEIEEE
(naukowcy wyizolowali je w 1982 r.),
w sercu, mi¢sniach szkieletowych, komorkach miesni
gtadkich, ptucach, ptytkach krwi 1 fibroblastach

® hipokamp jest strukturg w ptacie skronitowym kory
mozgowej, w ktorej tworzone 1 przechowywane sg
wspomnienia, odgrywa role w przenoszeniu informacji
Z pamigci krotkotrwatej do pamieci dtugotrwate;,
uszkodzenie hipokamp uposledza zdolnosci uczenia si¢ 1
pomiecit

¢ udowodniono, ze aktywnos¢ ruchowa
stymuluje produkcje biatka BDNF




BDNF - rola

wspolnie z innymi biatkami (m.in. NGF 1 neurotrofinami)
umozliwia prawidtowe funkcjonowanie neuronow osrodkowego
1 obwodowego uktadu nerwowego:

odpowiada za regeneracje starych komorek nerwowych

rozwaj niedojrzatych hTLp/S://’fhfng.comﬁeseo
powstawanie nowych hy%f?ﬁ/
zwigkszenie przezycia komorek nerwowych juz uksztalttowanych

zwigksza liczb¢ dendrytow na neuron

usprawnia powstawanie kolcéw dendrytycznych

zwicksza zdolno$¢ neurondow do tworzenia nowych polaczen nerwowych
usprawnia aktywnos¢ synaptyczng mi¢dzy istniejgcymi neuronami

przyczynia si¢ do rozwoju komorek macierzystych



PLASTYCZNOSC MOZGU

https://psychable.com/ibogaine/ibogaines-unique-
impact-on-neuroplasticity/

» funkcjonalnymi konsekwencjami podwyzszonego poziomu BNDF
w mozgu jest jego zwiekszona plastycznos¢ oraz zwigkszona
zdolnos$¢ do tworzenia nowych obwoddw pamieci

® plastycznosc jest cechg zarowno dojrzewajacego ukt. nerwowego,
jak 1 dorostego mozgu

® w rozwijajacym si¢ mozgu umozliwia uczenie si¢ 1 dostosowywanie
zmian rozwojowych do wptywow srodowiska

= w dojrzalym mozgu stanowi podstawe uczenia si¢ 1 pamieci




BDNF

» wykazano, ze wzrost poziomu BDNF znaczaco poprawia
zdolnos$¢ uczenia sie nowych elementéw ruchowych |
zwigksza odczuwanie Swiadomosci swojego ciala

® podczas systematycznego treningu zwicksza koordynacja
ruchowo-miesniowa, doskonali technika ruchoéw, poprawia
pamieé¢ ruchowa (zaangazowane jest w to przede
wszystkim mozdzek, kora mézgu 1 jadra podkorowe)

= w jednym z badan oceniajacych kreatywnos¢ podzielono
uczestnikow na dwie grupy, z ktorych podczas testu chodzita, a
druga prowadzila siedzacy tryb zycia. Wedrujacy zdobyli o
81% wiecej punktow.

https://dozydawn.tumblr.co
m/post/660202314015113216
/rhythmic-gymnast-
ekaterina-seleznevao-
photographed



DAWKA?

https://www lifehacker.com.au/2020/05/how-to-
start-roller-skating-without-breaking-anything/

» wykazano, ze nawet pojedyncza aktywnos¢ fizyczna moze istotnie
zwiekszy¢ stezenie BDNF w mozgu

® optymalnym rozwigzaniem jest potgczenie treningu acrobowego z
anaerobowym (profilaktyka zaburzen sercowo-naczyniowych +
przeciwdziatanie utracie masy 1 sity migsniowej)

» wskazana jest kazda aktywnos¢ fizyczna, ktora zwigksza tetno na co
najmniej 30 minut, stosowana minimum 3 razy w tygodniu

= warto jednak pamie¢tac¢ o indywidualizacji w doborze dawki 1 rodzaju
treningu (istnieja dane sugerujace, ze wsrod dorostych osob najlepsze
efekty przynosi umiarkowana aktywnos¢ fizyczna)




RODZAJ AKTYWNOSCI?

o
£ + |
: ]
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h’r’rps://www.nsddncing.com/doncing-for—eIderly;ﬁeople/

= zauwazono, ze potaczenie ¢wiczen fizycznych z odczuwaniem bodzcow
i aktywnosScig poznawcza ma najwickszy wpltyw na procesy
neuroplastycznosci

» w przypadku ludzi, aktywnoscig, ktora doskonale taczy ze sobg wszystkie
wspomniane elementy bez wzgledu na wiek mozgu, jest taniec

® udowodniono, ze taniec w porownaniu z konwencjonalnym treningiem
fitness, znacznie bardziej zwieksza objetos¢ wielu obszarow mozgu
odpowiedzialnych za tworzenie nowych komorek nerwowych,
koordynowanie, przekazywanie 1 prawidlowe odbieranie bodzcow.

Zaobserwowane zmiany zwigzane byty takze ze wzrostem poziomu
BDNF.




BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
A MOZG

https://zwierciadlo.pl/psychologia/1040
16,1,negatywne-emocje-jak-zrozumiec-
swoj-lek.read#

» wiadomo juz, ze neurony osob dotknietych chorobg Alzheimera cechuje
znacznie obnizony poziom BDNF 1 NGF, w szczegdlnosci w strukturze
mozgu odpowiedzialnej za pamig¢¢ (hipokamp)

» uposledzenie funkcji hipokampa utrudnia ,,przenoszenie” wspomnien z
pamieci krotko- do dtugotrwale

= niedobor BDNF we wczesnych etapach rozwoju moze przyczyniac si¢ do
nadpobudliwosci 1 zaburzen w rozwoju hipokampa (efektem sg problemy
z przyswajaniem nowych faktow 1 gromadzeniem ich w pamigci)

= niedobory BDNF wigze si¢ tez z zaburzeniami psychicznymi
(depresja, schizofrenia, Igkiem, zespoltem stresu pourazowego)

... ajuz jedna dwudziestominutowa sesja chodzenia na biezni lub sesja jogi
poprawia nastroj, zmniejszajac ztos¢, depresje, uczucie niepewnosci, napigcie




PODSUMOWANIE

» aktywnosc¢ fizyczna:
® utrzymuje rownowage emocjonalng

= zwieksza zdolnosci intelektualne

» stymuluje plastycznos$¢ mozgu

® juz pojedyncza dawka aktywnosci fizycznej pobudza mozg do zwickszone;j
produkcji biatka BDNF, ktore:

® poprawia zdolnos¢ uczenia si¢ nowych elementow ruchowych
» zwigksza odczuwanie Swiadomosci swojego ciata

= ysprawnia koordynacje ruchowo-miesniowq, doskonali technike ruchow,
poprawia pami¢¢ ruchowg




PODSUMOWANIE

CO CWICZYC?

» kazde zajecia ruchowe, zwigzane z wykonywaniem ruchOw przez migsnie
szkieletowe, powodujace wydatek energetyczny, wyzszy niz w spoczynku

JAK CWICZYC?

= minimalng dawka, ktora moze przynosic juz optymalne efekty jest
aktywnos¢ zwigkszajgca tetno na co najmniej 30 minut, stosowana
minimum 3 razy w tygodniu

DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST KONIECZNA?

® u dzieci niedobor aktywnosci fizycznej moze przyczyniac si¢ do
nadpobudliwosci, problemow z przyswajaniem 1 gromadzeniem informacji
® u dorostych wigze si¢ z zaburzeniami psychicznymi, utrudnieniem

przenoszenia informacji z pamigci krotko- do dlugotrwatej, gorszym
przebiegiem w przypadku chorob neurodegeneracyjnych



LEKCJE W-F

W LESIE JAKO
ODPOWIEDZ NA
SYNDROM
DEFICYTU NATURY




Jakie majg Panstwo wspomnienia z dziecinstwa?

* nielimitowany czas zabaw na podworku
* ograniczony nadzor dorostych

* samodzielnosc

e sprawczosc

ja + moja banda bylismy Panami Swiata

W bliskosci z przyrodg dzieci sg swobodne, radosne i szczesliwe,
nie potrzebujg elektronicznych gadzetow i nigdy sie nie nudzs.

A A







Co sie zmienito?

Budzenie swiadomosci

zamkniete podworka

brak dzieci na placach zabaw
dzieci tylko w towarzystwie dorostych
brak towarzyszy zabawy - nuda
zmniejszona strefa eksploracii

krotkie przerwy w szkole -

brak mozliwosci wyjscia na podworko

e przez ostatnie 25 lat czas wolny

i poswiecany przez dzieci na swobodng
zabawe zmalat o 9 godzin tygodniowo




Syndrom Deficytu Natury

profilaktyka syndromu deficytu natury

Sformutowanie ,,Syndrom deficytu natury”
wprowadzit po raz pierwszy Richard Louv,
amerykanski pisarz, eseista, dziennikarz.

Jego przypuszczenie, ze wzrastajgca liczba
dysfunkcji rozwojowych w sferze
psychosomatycznej moze mie¢ swe wazne
zrodto w bardzo ograniczonym lub zupetnym
braku kontaktu dzieci z naturg odnajduje
potwierdzenie w coraz wiekszej liczbie
badan i publikacji naukowych.

Richard Louve

, Ostatnie dziecko lasu”
,Kiedy wzywa nas dzicz”
, Witamina N”

,Zasady natury”




Negatywne skutki braku kontaktu z naturag

nadpobudliwosc,

trudnosc¢ z utrzymaniem uwagi na dtuzszy czas,
rozne deficyty poznawczymi oraz rozwojowymi
krétkowzrocznose,

otytoS¢,

schorzenia uktadu krazenia,

cukrzyca

wady postawy

niezgrabnos¢ ruchowa,

nieprawidtowosci Integracji Sensorycznej,

niski poziom kompetencji spotecznych i komunikacyjnych,
agresja, depresja, nerwice
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Gdzie znajdujemy odpowiedz?

edukacja lesna / edukacja w naturze

LESNA SZKOtA

PUSZCZYK



Lesna Szkota Puszcz

w Biatymstoku

1 wrzesnia 2018 roku:
5 ucznidow
1 nauczyciel

1 wrzesnia 2021

55 ucznidw

10 uczniow w edukacji domowe;
22 nauczycieli

Wsparcie dzieci zagrozonych
wykluczeniem spotecznym



Lesna Szkota Puszczyk

w Biatymstoku

Szkota realizuje standardy i programy
dobrej edukac;ji.

Dobra Edukacja

Podazanie za potrzebami uczniow
Opieka mentorska

Realizowanie projektow

Ocenianie pomagajgce rozwijac sie
Naturalne sSrodowisko technologii
Przyjazna szkolna przestrzen
Uczenie sie poza szkotg
Zarzgdzanie spotecznosciowe







Lesna Szkota Puszczyk

w Biatymstoku

Podstawa Programowa
Liczne zajecia dodatkowe

Edukacja spersonalizowana
Dokument IDER
Indywidualna Droga Edukacyjnego Rozwoju

Bloki przedmiotowe






idee, na ktoérych opiera sie edukacija lesna

profilaktyka syndromu deficytu natury
kgpiele lesne

pedagogika przezycC i okazje pedagogiczne
Montessori, J. Dewey, C. Freinet i inni
spoteczenstwo obywatelskie

edukacja dla demokracii

zrownowazony rozwoj

LESNA SZKOtA

PUSZCZYK

A A A .




idee edukacji lesnej

kgpiele lesne

Jap. ,lesna kapiel”, ,zanurzanie sie w lesie”,
»Czerpanie lasu wszystkimi zmystami”.

Jedna z technik medycznych z wiasnymi
centrami medycznymi.

Termin wprowadzito w 1982r.

japonskie Ministerstwo Srodowiska

25 lat temu na Yoku naukowcy zaczeli
zastanawiacC sie nad tym, jak czgstki
zawarte w lesnym powietrzu, a nie tylko
bodZzce zmysfowe, wpltywajg na ludzki
organizm.
[Miyazaki, 1995]




idee edukaciji lesnej 7
kapiele lesne &
Las jako idealna sala dydaktyczna ' 34 : g
- wilgotnosc¢, temperatura, nastonecznienie 1 ' -

- jonizacja powietrza

-' '. \

- percepcja > R b i
- mikroorganizmy } 1
- doswiadczenie, przezycie ' y !

Kontakt z naturg jest wyjgtkowo dobroczynny,
stymuluje do jednoczesnego uzycia
wszystkich zmystow. Uwrazliwiajac je,
osiggamy optymalny stan uczenia sie.

Natura to lekarstwo na zmeczenie umystu
kontakt z nig zwieksza przepustowosc¢
mozgu. Juz po godzinie w lesie czas
koncentracji uwagi zwieksza sie

o jedng piata, poprawia sie tez DN o
pamiec i zdolnos¢é ’
abstrakcyjnego mysilenia. e



idee edukaciji lesnej
pedagogika przezy¢

Nurt pedagogiczny, u ktérego podstaw lezy fakt, ze
idee i wiedza sg powazng propozycja
odpowiadajgcg na wspotczesne wyzwania
pedagogiczne, a pytania i diagnozy,

ktore 100 lat temu stawiat Kurt Hahn,

ideowy ojciec tego ruchu sg wspotczesnie

bardzo aktualne.

Z definicji metoda ta opiera sie na zatozeniu,
ze cztowiek nie uczy sie wylgcznie statycznie,
intelektualnie, ale takze poprzez

wiasne zaangazowanie i dziafanie,
wykorzystujgc wszystkie ,,kanaty”
poznawcze, nie tylko intelekt.




idee edukaciji lesnej
pedagogika przezy¢

Pedagogika przezyc¢ to propozycja wyjatkowego
uczenia sie. Poza szkolnymi murami, w ruchu,

W innej pozycji niz wytacznie siedzaca, bierna,
przywykta do ulegtosci.

To ucieczka od monologu w samotnosci.
To sposob nauki zle czujacy sie

w skoszarowanym srodowisku szkolnych,
ciasnych korytarzy i niewietrzonych klas.

Przekona sie do niej kazdy, kto twierdzi,
ze uczyC sie mozna poprzez

- wtasne doswiadczenie,

- bez oniesmielajgcego respektu

przed autorytarnym nauczycielem,

- w bliskigj relacji z innymi,

- metoda préb i btedow.

impulsoficyna.com.pl



http://impulsoficyna.com.pl

idee edukaciji leSnej

Montessori, J. Dewey, C. Freinet i inni

nowe wychowanie, reformatorski ruch pedag., ‘

rozwijajacy sie w 1. pot. XX w. w wielu —1
krajach Europy, zmierzajgcy do odnowy szkoty, '
tresci i metod ksztatcenia i wychowania; s ~\ '

Nowy prad pedagogiczny postulowat

- zindywidualizowanie procesu wychowania,
- skoncentrowanie zasad doboru tresci

I metod ksztatcenia i wychowania

wokot dziecka, jego potrzeb,

zainteresowan, aktywnosci,

- wprowadzit elementy wychowania
estetycznego.




idee, na ktoérych opiera sie lesna edukacja i nasza szkota

Kompetencje przysztosci, spoteczenstwo obywatelskie, edukacja dla demokracii,
zrOwnowazony rozwoj

KOMPETENCJE PRZYSZLOSCI wg. Swiatowego Forum Ekonomicznego i Institute of the Future
nalezg do nich:

- krytyczne myslenie,

- odrdznianie faktdw od opinii i ocen, dystans do informacji znajdowanych w internecie czy
podwazanie przekonan,

- nadawanie sensu

- radzenie sobie z przecigzeniem informacyjnym

- adaptacyjnosc

- ciekawosc i kreatywnosg,

- komunikacja

- wspotpraca, dziatanie zespotowe

- podejmowanie decyzji

ZROWNOWAZONY ROZWOJ
wprowadzanie idei i dziatan, ktore odpowiadajg obecnym potrzebom ludzi bez ograniczania
przysztym pokoleniom mozliwosci do zaspokojenia swoich potrzeb.




lekcje W-F w naturze

nauczyciele w-f

PREKURSORZY / FORPOCZTA INNOWACJI

e pasja

e zaangazowanie

* pomystowosc

e zgrana ekipa

» czesto jedyni, ktorym sie chce
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mozliwosci i wyzwania

nauczyciel w-f

NOWE ZADANIA

trening umiejetnosci spotecznych
personalizacja
podazanie za potrzebami i mozliwosciami ucznia
wartos¢ swobodnego ruchu
| spontanicznej zabawy
» problemy emocjonalne uczniow
« fobie

Partnerstwo / Relacja / Towarzyszenie

« zmiana podejscia do diagnozy,
oceny postepdw, wyznaczania celdéw
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e wyprawy przygodowe
« gimnastyka, aktywnosc¢ fizyczna
jako element procesu poznawczego

e comiesieczne spotkania kadry
* tematy miesigca
e nauczycielskie duety
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e praca projektowa - uczniowie realizujg projekty
edukacyjne z wf

np. turnieje szkolne w grach
informatyka (opracowanie

i wydruk plakatow informacyjnych),
matematyka - liczenie punktow

w systemach pucharowym

lub "kazdy z kazdym"

W relacji uczniowie petnig role
organizatorow, uczestnikow,
sedziow i kibicow.
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Test sprawnosci fizycznej, jako Zzrédto wiedzy

o kondyciji fizycznej populacji szkolnej

Marek Sadowski
PWSZS Biatystok, ZSOMS 3 Biatystok

R




26 gimnazjalistow na jednej lekcji WF. Czy dobry nauczyciel datby rade?

Dziennik Zachodni, 29 maja 2014










SWIADOMOSC — SPRAWNOSC - ZDROWIE

,Swiadomos¢ - sprawnos¢ - zdrowie. Program ksztatcenia do przedmiotu wychowanie fizyczne”
realizowany w ZSOMS nr 3 w Biatymstoku zaktada

przygotowanie ucznia do Swiadomej troski o sprawnosc¢ fizyczng,
o ktdrej uczen wie,

ze warunkuje ona jego przyszte zdrowie, dobre samopoczucie i samodzielnos¢.



SWIADOMOSC — SPRAWNOSC - ZDROWIE

Aby ten cel osiggnaé musimy sprawié, by uczen posiadat:

WIEDZE — CHECI — UMIEJETNOSCI CZYLI BY:

wiedziat:

- od czego zalez poziom jego sprawnosci fizycznej,

- jaki jest jej aktualny stan

- co moze zrobié¢ aby ten stan poprawié lub przynajmniej zachowac,

Chciat:

- troszczyc sie o swoja sprawnosc¢ fizyczng,

Potrafit:

- wykonywac¢ odpowiedni zaséb ruchdéw, ktére poprawig parametry jego
sprawnosci fizycznej




CEL:
Swiadoma troska o sprawnos¢ fizyczna,

ktora warunkuje
ZDROWIE, DOBRE SAMOPOCZUCIE | SAMODZIELNOSC

Pytanie do nauczycieli wf:
CZY MOJ PROGRAM NAUCZANIA UMOZLIWIA MI
REALIZACJE POWYZSZEGO CELU?

R




ILU ZNANYCH MI NAUCZYCIELI:
regularnie, przynajmniej raz w roku, przeprowadza test sprawnosci fizycznej
wsrdd swoich uczniéw?
analizuje wyniki razem z uczniami?
wdrozyto ksigzeczki/notesy sprawnosci fizycznej ucznia, w ktérych uczniowie
wpisujg regularnie swoje wyniki testu sprawnosci fizycznej?
gromadzi wyniki uczniéw z klasy i analizuje ich zmiane w przeciggu lat?
analizuje wyniki sprawnosci fizycznej ucznidw w gronie nauczycieli wf/ rady
pedagogicznej?




llu to robi?




llu tego nie robi?




TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
A
ZAPISY PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

WSTEP
Szkola podstawowa i ponadpodstawowa
,,W podstawie programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoty podstawowej widoczna jest personalistyczna koncepcja
wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie

Szkola ponadpodstawowa
,,Wychowanie fizyczne (...) utrwala nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla zdrowia i utrzymania
sprawnosci fizycznej przez cale zycie

Szkola podstawowa

,,W ramach zaj¢¢ do wyboru realizacja tresci jest dowolna i powinna wykraczaé poza podstawe programowa”
Szkola ponadpodstawowa

,,W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci moze wykraczac¢ poza podstawe programowq”.




TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
A
ZAPISY PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE
Szkola podstawowa
1. Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania 1 oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;j.
Szkola ponadpodstawowa
1. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

KOMPETENCJE SPOLECZNE. UCZEN:
1. Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;
2. Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
3. Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej
sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne, osoby starsze).




TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ A
ZAPISY PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TRESCI KSZTALCENIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

WYMAGANIE

- rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

— wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test Coopera),
— wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa);

VII-ViI

Szkota
ponadpodstawowa

— wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego;
— wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
— wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

— wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
— wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;

— omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;
— definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).




TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ A
ZAPISY PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TRESCI KSZTALCENIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

KLASA WYMAGANIE

— dokonuje pomiaru wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
— wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
— demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;

v
V-V — wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé tlenows, site i gibkos¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki

— dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
VII-VIlI

— wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;
— oceniaiinterpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;
Szkota
ponadpodstawowa

— demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

— dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

— dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;

— ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

— wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii
wiekowej.




TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNE A
ZAPISY PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

1. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego |
sprawnos$ci  fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ Kryterium oceny z przedmiotu
wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawéw sprawnosci ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju (spp — w_celu planowania ich zmiany w kontekscie calozyciowej
aktywnosci). Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu
wychowanie fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozrdznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.

Szkola w miare mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez
uczniéw umiejetnosci I wiadomosci oraz kompetencji spolecznych okreslonych w podstawie programowej
ksztalcenia ogdlnego (...).

Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wlacza¢ uczniow czasowo lub
czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych.




SPRAWNOSC FIZCYZNA UCZNIOW
ZSOMS NR 3 W BIALYMSTOKU

Decyzja Dyrektora Szkoly w ZSOMS nr 3 w Bialymstoku badania sprawnosci fizycznej uczniéw

przeprowadzane sg raz lub dwa razy do roku w przypadku klas sportowych na calej populacji
uczniow |1 etapu edukacyjnego.

Jako narzedzie do badania sprawnosci fizycznej uczniow wybrano Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej wraz z arkuszem przeliczajacym otrzymane wyniki na punkty.




ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU:

Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie - Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczng za linig startowag W pozycji startowej wysokiej (nie
stosuje sie startu niskiego). Nast¢pnie na sygnat "start” biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadnosciag do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych prob.

Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nég):

a) wykonanie - Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunoz wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do
piaskownicy na materac lub bieznie.

b) pomiar - Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest
pomigdzy linig skoku a ostatnim sladem picet.

c) uwagi - Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.




ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU:

Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci:
600 m - dla dzieci do 11 lat ;2000 m - dla chtopcow od 12 lat; 800 m - dla dziewczat od 12 lat

a) wykonanie - Na sygnat "na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie
odpowiadajacym mu tempem do linii mety. Bieg trasami tak jak na zawodach miedzyszkolnych, linia startu i meta jest w tym
samym miejscu.

b) pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy

Pomiar dynamometryczny sity dtoni:

a) wykonanie - Badany s$ciska dynamometr dtoniowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac si¢ W przedtuzeniu linii
przedramienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moze dotyka¢ zadnej czgsSci ciala.

b) pomiar - Sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob.

c) uwagi - Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dloni tak, aby drugie stawy palcow miescily sie¢ na jego raczce.
Wymachy r¢ka w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartos¢ wyniku. Wykonaniu proby powinna towarzyszy¢
petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dioni testowanego.




ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU:

Podcigganie na drazku préba sity rak i barkow (chtopcy od 12 lat):

a) wykonanie - Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rg¢ce na szerokosci barkoéw. Na sygnal "start"
testowany ugina r¢ce podciggajac si¢ na wysokos¢ podbrodka (podbrédek musi znalezé sie nad drazkiem), po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.

b) pomiar - Préba wykonana jest | raz. Liczy sig¢ ilos¢ petnych podciggnie¢ na wysokos$¢ podbrodka.

C) uwagi - Test nalezy przerwad, jesli badany zrobi przerwe wynoszacq 2 sekundy i dluzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by
testowany wykonywat probe w pelnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nog i catego ciala, stojac przed nim
lub pomagajac sobie reka.

Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sity rak i barkéw (dziewczeta; chtopcy do 11 lat):

a) wykonanie - Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugi¢tych. Dlonie winny znajdowac sig
na szerokosci barkowa Na sygnatl "start" zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmgczenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien
znajdowa¢ sie wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar - Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila,
gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

c) uwagi - Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probg w pelnym zwisie.




ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU:

Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie - Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m),
podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze byé¢ rzucony). Nastepnie biegnie po
drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w péikolu.

b) pomiar - Probe¢ wykonuje sie dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Proba zostaje zakonczona z
chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

C) uwagi - Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probg nalezy powtdrzyc.

Sktony w przdd z lezeniem tytem przez 30 s - proba sity miesni brzucha:

a) wykonanie - Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece
splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start"
badany przez 30 s. wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;.

b) pomiar - Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

c) uwagi- Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow.




ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU:

Skton tutowia w przdd - préba gibkosci:

a) wykonanie - Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rgk $lad na przymocowanej w tym
celu do taboretu podziatce.

b) pomiar - Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi — punkt 0 jest w miejscu styku stép z powierzchnig podporki. Skton ponizej poziomu stoép to wynik dodatni,
ponizej to wynik ujemny. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Sklon nalezy wykonac
ptynnie bez gwattownych przyruchow.




UWAGI I SPOSTRZEZENIA DO PRZEPROWADZANYCH TESTOW:

~Aby wyniki byly miarodajne wszystkie proby iich pomiary muszg by¢ przeprowadzone scisle wedtug powyzszych
instrukciji.

~Jesli uczen nie wykonat danej préby nie nalezy wpisywa¢ mu wynikow z poprzedniego roku, ani wynikow fikcyjnych.

~ Jesli uczen jest zwolniony z WF lub z ¢wiczen wysitkowych w wynikach wpisujemy ,zw” (w miejscu prob, ktorych nie
moze wykonac).

~ Wyniki dziewczat wpisujemy w arkuszu ,dziewczeta”, chtopcow w arkuszu ,chtopcy”

»Jesli do wpisywania wynikéw uzywamy arkusza z poprzedniego roku, usuwamy wszystkie dane z obu Arkuszow
,chtopcy” i ,dziewczeta”.

+ W kolumnie ,sport” wpisujemy profil klasy sportowej, dla ,zwyktych” klas nie wpisujemy nic.

+ Wiek dziecka wpisujemy zgodnie z ich rocznikiem (nalezy zapyta¢ uczniow w klasie czy ktos jest z
miodszego/starszego rocznika)

Aktualnie obowigzujace roczniki:

m 9 10 11 12 13 14 15 16




ARKUSZ KALKULACYJNY :

RG] skok w dal z ble(i-':‘l?llz‘:;)m uginanie rgk w
Autor: bieg na 50 m . . sita dfoni 8 . . 3 bieg 4x10 m  siady z lezenia skion tutowia RAZEM
. miejsca /1000m (12- zwisie
Marek Stariczuk
19lat) Klasa / L.
sport rok Sprawnos¢
Wiek Pte¢ Wzrost Waga wynik -s pkt wynik -cm pkt wynik-s pkt wynik - kG pkt ‘?.’ynl;k' pkt wynik -s pkt v;l.yntl)k : kt L Lis pkt sur':;a
Lp. Nazwisko Imie Iczba Iczba cm P
1 12 M 164 55 8,3 57 195 64 180 96 29 61 15 89 111 63 25 52 8 61 543 n6a 2011 3-$rednia
2 12 M 158 50 8,7 52 173 54 189 84 23 51 13,4 83 11,3 59 25 52 -2 45 480 n6a 2011 2-niska
3 12 M 158 48 9,2 46 189 61 360 28 25 54 7,2 65 11,7 56 20 42 0 48 400 n6a 2011 1-bardzo niska
4 12 M 157 48 8,1 61 180 57 178 100 25 54 43,06 98 11,7 57 24 50 2 51 528 b6a 2011 3-$rednia
5 12 M 164 53 8,3 58 192 63 180 96 25 54 31 98 10,9 65 23 48 -10 32 514 b6a 2011 3-$rednia
6 12 M 155 49 8,8 51 170 52 198 76 22 49 31,1 98 11,7 56 20 42 8 61 485 n6a 2011 3-$rednia
7 12 M 158 37 8,5 56 176 55 192 81 21 47 11,03 77 14,4 34 20 42 2 51 443 n6a 2011 2-niska

Skala sprawnosci fizycznej MTSF

_ Poziom sprawnosci Wartos¢ punktowa

_ Bardzo niska do 401
R Niska 402-481
n Srednia 482-561
4| Wysoka 562-641
n Bardzo wysoka Powyzej 642




WYNIKI BADAN :

Pelne, kompletne testy przeprowadzono wsrod 453 ucznidéw, co stanowi 85% wszystkich uczniéw, w tym 216
dziewczat i 237 chtopcoéw. Pozostali uczniowie nie zostali przebadani lub nie uzyskali wynikéw we wszystkich
prébach pomiarowych ze wzgledu na dtuzsza nieobecnos¢ w szkole lub posiadanie zwolnienia lekarskiego z ¢wiczen
fizycznych.

Liczba uczniéw przebadanych za pomoca MTSF
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ZROZNICOWANIE BADANEJ GRUPY
ZE WZGLEDU NA PARAMETR BMI

Do uzyskania parametru BMI uczniow uzyto powszechnie stosowanego wzoru, zgodnie z ktorym
BMI jest ilorazem masy ciata i wzrostu podniesionego do kwadratu.

_rzeczywista masa ciatla w kg

ktore borykaja si¢ z zanikami migSniowymi i osteoporoza zmniejszajaca gestosé
Klasa otytosci lll Powyzej 40 mineralng kosci. Parametr BMI powinien by¢ stosowane bardziej do badania grup,
czy populacji a nie indywidualnych przypadkow.

BMI - T
wzrost w
Normy BMI wedtug WHO _
Wady wskaznika BMI:
K'asyﬁkf"?a masy Wartoéé wspétczynnika BMI - nie uwzglednia iloci thiszczu w organizmie (jako glownego czynnik
— niedomagan zdrowotnych),
185 -24.9 - nie uwzglednia muskulatury,
- nie uwzglednia wieku it
P"i"t"",‘;:t;p"a 25-29,9 gl P
Nie bedzie zatem wiarygodnym wskaznikiem dla np. kobiet w ciazy, sportowcow 0
Klasa otytosci | 30-34,9 . ., . . .. , .
rozbudowanej tkance migéniowej, rosngcych dzieci czy osob w wieku starszym,
Klasa otytosci Il 35-39,9

[Zrédto: https://www.euro.who]



https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/

SIATKI CENTYLOWE

Ze wzgladu na duza dynamike rozwojowa dzieci i mlodziezy i mozliwoscig btednego zakwalifikowania masy ciata dzieci
jako niedowagi lub nadwagi, dla tej grupy wiekowej do oceny BMI opracowano siatke rozktadu percentylowego. Umozliwia ona
odniesienie masy ciata dziecka do jego wzrostu na tle rowiesnikow tej samej pici. Dziecko 0 wskazniku masy ciala ponizej 15
percentyla ma niedowage, a powyzej 85 percentyla nadwage. Taka warto$¢ centylowa oznacza, ze 85% dzieci w tym wieku i tej
samej pici ma nizszg wage w stosunku do wzrostu od ocenianego dziecka.

W Polsce do badan porownawczych rozwoju fizycznego i stanu odzywienia dzieci stosuje si¢ siatki centylowe dzieci, ktore
powstaty w trakcie ogolnopolskiego projektu badawczego OLAF prowadzonych w latach 2007-2009 na reprezentatywnej probie
17 573 dzieci z catej Polski [Z. Kulaga 1 inni, 2010, s. 692].
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Z.akresy referencyjne wskaznika masy ciala (BMI), badania OLAF 2010

wick centyle
chlopey 3 5 10 15 25 50 75 85 90 95 97
7 13.2 13.4 13,8 14,2 14,7 15.8 17.3 18,2 19,0 20.4 21,5
8 13,3 13.6 14,1 14.4 15.0 16,2 17,9 19.0 199 21.6 22,9
9 13,5 13.8 14,3 14,7 15,3 16,7 18,5 19.8 20.8 22,8 24,4
10 13,7 14.0 14,6 15.0 15.6 17,1 19,1 20.6 21,7 239 25,8
11 14,0 143 14,9 153 16,0 17.6 19,7 21,3 22.5 24.9 26.9
12 14.3 14,7 15,3 15.7 16,4 18,1 20,3 21.9 232 25.6 27,6
13 14.8 15.1 15,8 16.2 16,9 18.6 20,9 22,4 23,7 26.0 27,8
14 15,3 15,7 16,3 16.8 17,5 19.2 21,4 229 24,1 26.2 27,8
15 15,9 16,3 16,9 17,4 18,1 19.8 21,9 23.4 245 26.4 27.9
16 16,5 16,9 17,5 18.0 18.8 20,4 22,6 24 .0 25,1 26.9 28,3
17 17.0 17.4 18.1 18.6 19,4 21.1 239 24,7 25.7 27.6 28,9
18 17,5 18,0 18,7 19,2 20,0 21,8 239 253 264 282 295
dziewczeta
7 12,9 13.2 13,6 13.9 14.4 15,5 17,0 17.9 18,7 20.0 21,0
8 13,1 13,4 13,8 14,2 14,7 16,0 17.6 18.6 19,5 21,0 22,2
9 13,2 13,5 14,1 144 15,0 16,4 18,2 194 20,3 22.0 23,3
10 13.5 13.8 14,3 14.8 15.4 16.9 18.8 20,2 21,2 23.0 24,5
11 13.8 14,1 14,7 151 15,9 175 19,5 20,9 22,0 24.0 25,5
12 14,2 14,6 15.2 15,7 16,4 18,1 20,2 21.7 22,8 24.8 26.3
13 14.8 15,2 15,8 16,3 171 18,8 20,9 224 235 25.4 26,9
14 15.5 15.9 16,5 17.0 1 B7£93 194 21.6 23.0 24,1 259 27.4
1S 16,1 16,5 17,1 17,5 18,3 19,9 22,0 234 24.4 26,2 27.6
16 16.5 16.9 175 18.0 18.7 20.3 223 23.6 24.6 26.4 207
17 16,8 1572 17,8 18,2 18,9 20,5 225 238 248 26.5 27.8
18 17.0 17.3 18.0 18.4 19.1 20,7 22.6 23.9 24.9 26.6 27.9

Wartos¢ BMI
kLIV, 11 lat KLV, 12 lat kl.VI, 13 lat KI.VII, 14 lat KL.VIII, 15 lat

15,1 15,7 16,3 17 17,5
[ s0 | 17,5 18,1 18,8 19,4 19,9
[ 8 | 20,9 21,7 22,4 23 23,4
] CHEOPCY

15,3 15,7 16,2 16,8 17,4
. s0 | 17,6 18,1 18,6 19,2 19,8
[ 8 | 21,3 21,9 22,4 22,9 23,4




Procentowa liczba uczniow w poszczegolnych grupach BMI

72,69
69,54

70 66,67

50

40

liczba uczniow w %

30
23,21

20 17,13
13,47
10,13 l I 10,19
, I —
niedowaga waga narmalna nadwaga

Edz Ech HErazem

Jak wida¢ zdecydowana wigkszos¢ ucznidw 69,74% nalezy do grupy o normalnej wadze, chtopcow w tej grupie jest wigcej o 2,87%.
Chiopcow jest rowniez o 7% wiecej W grupie z niedowaga, natomiast dziewczat o 6,21% wiecej w grupie z nadwaga.




Sredni wynik punktowy sprawnosci fizycznej dziewczat i chlopcéw

440

427,8

396,5

380

364,9

v \ \ Vil VI IV-VIII

— 2 ch dz+ch

Sredni wynik uzyskany przez dziewczeta z klas IV-VIII jest wyzszy od $redniego wyniku chtopcow 0 31,6 pkt. Generalnie dziewczeta
osiggaly Sredni wynik wyzszy od chlopcéw w kazdym z badanych rocznikéw. Najwigksza roznice odnotowano w klasie VI — 62,9 pkt.
Najbardziej zblizone do siebie wyniki dziewczeta i chtopcy osiagneli w klasie w klasie V, w ktorej roznity si¢ one 0 12 pkt na korzys$¢ dziewczat.
Srednia zsumowanych wynikow dziewczat i chtopcow W poszczegolnych rocznikach pokazuje, ze najwyzszy wynik osiagneli uczniowie klas VI
— 392,6 pkt, najnizszy za$ klasy IV — 361,1.




Srednie wyniki dziewczat i chlopcéw uzyskane w poszczegolnych probach pomiarowych

60,0

50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
0,0
50m skok w dal big dtugi sita dfoni drazek 4x100m siady z lezenia skton w przod
i dz 47,3 52,9 35,4 52,0 45,9 55,4 53,9 53,8
i ch 46,6 50,5 33,9 50,3 32,3 54,4 51,1 45,9

Zarowno dziewczeta i chtopcy uzyskali wyniki zblizone. Najmniejszg roznice - 0,8 pkt. zaobserwowano w biegu na 50m , najwiekszg za$ — 13,6 pkt. w
podcigganiu/zwisie na drazku. Podkresli¢ nalezy, ze we wszystkich probach dziewczeta uzyskaty wyniki wyzsze niz chtopcy. Najwigksza warto$¢
punktowg zardwno chtopcy i dziewczeta uzyskali w biegu zwinno$ciowym 4x10m, dziewczgta 55,4, chtopey 54,4. Najgorsze wyniki punktowe
dziewczeta uzyskaly w biegu na 600/800m — 35,4 pkt. , nastepnie w zwisie na drazku — 45,9 pkt. Chlopcy natomiast najgorsze wyniki uzyskali w
podcigganiu na drazku, $redni wynik 32,3 pkt., nieco jedynie lepszy wynik, bo 33,9 pkt. chtopcy uzyskali w biegu na 800/1000m,.




Srednie wyniki punktowe w grupach wagowych - DZIEWCZETA

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0
w dal bieg dtugi sita dtoni drazek 4x10m siady skton
M nadwaga 40,2 46,8 23,0 59,2 23,6 50,2 47,5 52,4
M niedowaga 47,9 54,8 39,5 47,8 53,6 55,6 56,2 52,1
B waga normalna 48,2 53,3 36,2 52,0 47,2 56,1 54,2 54,4




Srednie wyniki punktowe w grupach wagowych - CHLOPCY

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0
w dal bieg dtugi sita dtoni drazek 4x10m siady skton
H nadwaga 39,7 44,6 22,7 54,5 22,3 50,0 46,1 49,7
H niedowaga 46,8 52,6 39,3 45,8 31,3 52,4 49,7 41,2
W waga normalna 48,9 52,2 37,0 49,6 35,9 56,3 53,0 45,3




Zestawienie odchylen poszczegolnych grup BMI
od sredniej wynikow uzyskanych w poszczegolnych prébach pomiarowych

DZIEWCZETA
20,0
11,1
10,0 1,9 7,2 7,7 io
' ! 41 ,
06 0,9 L 08 0,0 0,7 24 03
) 0,4 ) , . . 1,3 0,2 ’ 0,6
L L] [ ] I
10,0 71 6,1 43 -5,2 6,4 17
-12,4
-20,0
-22,3

-30,0

-40,0

-50,0

600 -53,7

50m w dal bieg dt sita dtoni drazek 4x10 siady skton suma pkt

M niedowaga 0,6 1,9 4,1 -4,3 7,7 0,2 2,4 -1,7 11,1
W waga normalna 0,9 0,4 0,8 0,0 1,3 0,7 0,3 0,6 4,9
m nadwaga 7,1 -6,1 12,4 7,2 22,3 -5,2 -6,4 -1,4 53,7

- dziewczeta z grupy ,,niedowaga” W wigkszosci prob osiagaja wyniki powyzej sredniej, ponizej Sredniej znalazty sig¢ tylko w pomiarze sity dtoni oraz sktonie tutowia;
- dziewczeta z grupy ,,waga normalna” uzyskaty wyniki we wszystkich probach powyzej lub rowne z wynikami srednimi;

- dziewczeta z grupy ,,nadwaga” jedynie w badaniu sity dtoni uzyskaty wyniki powyzej srednie;.

R




Zestawienie odchylen poszczegolnych grup BMI
od sredniej wynikow uzyskanych w poszczegolnych prébach pomiarowych

CHtOPCY
20,0
13,2
10,0
21 s > 42 36 i 37
2,4 ’ , ’ 18 )
' I 1o =am T, R 0
-0,8 -1,0 20 -1,4 -0,6
-4,6 ' -4,4 ; ]
-10,0 -6,9 -5,9 4,9 47 -6,0
112 -10,0
-20,0
-30,0
400 -35,4
’ 50m w dal bieg dt sita dtoni drazek 4x10 siady skton suma pkt
M niedowaga 0,2 2,1 5,5 -4,6 -1,0 -2,0 -1,4 -4,7 -6,0
B waga normalna 2,4 1,7 3,1 -0,8 3,6 1,8 1,9 -0,6 13,2
H nadwaga -6,9 -5,9 -11,2 4,2 -10,0 -4,4 -4,9 3,7 -35,4

- chtopey z grupy ,,niedowaga” w trzech probach osiagneli wynik powyzej sredniej: w skoku w dal, w biegu dlugodystansowym oraz nieznacznie w biegu na 50m;
- chtopcy z grupy ,,waga normalna” w dwoch probach osiagneli wyniki nieznacznie ponizej sredniej: w pomiarze sity dtoni oraz sktonie tutowia;

- chtopey z grupy ,,nadwaga” wynik wyzszy od sredniej osiagneli badaniu sity dtoni oraz sktonie tutowia w przod.

R




PODSUMOWANIE

1. Podstawa programowa z wychowania fizycznego zobowiazuje nauczyciela do podejmowania
dzialan majacych na celu uswiadomienie uczniom poziomu ich sprawnosci fizycznej oraz
wychowania do calozyciowej troski o sprawnos¢ fizyczng .

2. Sposrod wielu narzedzi do badania sprawnosci fizycznej warto wykorzysta¢ te, ktore daja
kompleksowa mozliwos¢ oceny sprawnosci fizycznej.

3. Warto podjac probe opracowania wytycznych badania sprawnosci fizycznej przeprowadzanych
w calej szkole, tak by mozna bylo porownywa¢ wyniki uczniow z roznych klas, rocznikow itd.

Propozycja do przemyslenia:

Opracowanie
Projektu ,,Sprawnos¢ fizyczna uczniow mojej szkoly” majacego na celu prezentowanie i
porownywania wynikow przeprowadzonych badan sprawnosci fizycznej w skali calego
wojewodztwa/kraju.
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Wszyscy dobrze wiemy, ze aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie i mtodosci
jest niezbedna dla prawidlowego rozwoju fizycznego, motorycznego,
psychicznego 1 spolecznego czlowieka oraz dla zapobiegania zaburzeniom
rozwoju i zdrowia, zwltaszcza otytosci i zaburzeniom uktadu ruchu. Odpowiedni
poziom aktywnosci fizycznej w pierwszych dekadach zycia zwigksza szans¢ na
kontynuowanie jej w okresie dorostosci. Sprzyja to wydluzeniu okresu Zycia
w zdrowiu, opOZnieniu procesOwW starzenia oraz zmniejszeniu ryzyka
przedwczesnego rozwoju chorob przewlektych 1 niepetnosprawnosci.

Dlatego z zadowoleniem przyjeliSmy program Pana Ministra ,,Aktywny
powr6ét do szkoty” wspomagajacy dzieci 1 milodziez tuz po pandemii
koronawirusa 1 powrocie ich do szkoly dotyczacy kwestii zdrowia psychicznego,
fizycznego, problemdw okulistycznych i nadrabiania brakéw w edukacji.

SzczegoOlnie bliski jest nam drugi segment zwigzany ze zdrowiem
1 sprawnoscig fizyczng.

Szkolny Zwigzek Sportowy jako organizacja z ponad 60-letnig tradycja jest
najwickszym 1 gldwnym organizatorem 1 koordynatorem wspotzawodnictwa
sportowego dzieci 1 mtodziezy szkolnej. SZS jest strategicznym partnerem wtadz
oraz samorzadoéw lokalnych w sprawach wychowania fizycznego oraz sportu
szkolnego. Naszg misjg jest edukacja i wychowanie poprzez sport.

Posiadamy struktury w kazdym wojewddztwie, powiecie 1 gminie oraz
wieloletnie doswiadczenie w realizacji zadah powierzonych przez rdzne
ministerstwa oraz innych zleceniodawcéw jak np.:
e system wspolzawodnictwa sportowego w ramach:
o Igrzysk Dzieci,
o Igrzysk Mtodziezy Szkolnej,
o Licealiady,
,2Animator Sportu Dzieci 1 Mtodziezy”,
,2Animator Sportu Osob Niepelnosprawnych”,
,Maly Mistrz”,
,MultiSport” 1 ,,JuniorSport”,
,»Szkolny Klub Sportowy” - Wojewodzkie SZS sg aktualnie operatorami
wojewodzkim programu w 12 wojewodztwach,
e 1wiele innych.

Juz teraz jestesmy gotowi do realizacji kolejnych programéw wpisujacych
si¢ w strategi¢ Ministerstwa Edukacji 1 Nauki 1 pragniemy zaproponowac kilka
z nich.



"Diagnoza poziomu sprawnosci fizyczne]
dzieci i miodziezy w wieku szkolmym
poprzez realizacje Miedzymarodowego
Testu Sprawmosci Fizyczme]"

Trwajaca juz ponad rok epidemia 1 brak zorganizowanego ruchu dla
wiekszosci dzieci 1 mtodziezy przyczynity si¢ najprawdopodobniej do znacznego
spadku ich sprawnosci.

Chcac rozpocza¢ nowe programy, ktore miatyby zapobiec skutkom tej
sytuacji musimy pozna¢ skale zjawiska. Jeden z obszardéw, ktory wymaga naszej
szczegblnej uwagi, to ten dotyczacy zmiany naszych nawykow, na ktoére wptyneto
wielomiesieczne zamknigcie w domach. Wlasnie m.in. konsekwencje
ograniczenia, czasem niemal do ,,zera” nasze] codziennej aktywnosci fizyczne;,
przy jednoczesnym zwigkszeniu czasu, jaki spgdzamy w pozycji siedzacej, beda
tymi, ktore mogg nam jeszcze dlugo towarzyszyC. Jest to szczegolnie istotne
w kontekscie dzieci 1 mtodziezy, ktore zgodnie z wytycznymi WHO, do
prawidlowego rozwoju potrzebujag minimum 60 minut sredniej do intensywne;j
aktywnosci fizycznej dziennie siedem dni w tygodniu. Stad tez dzialania
ukierunkowane na zdiagnozowanie i opisanie tej nowej rzeczywistosci, w ktorej
znalezli si¢ najmtodsi mieszkancy naszego kraju. Proponujemy przeprowadzenie
powszechnego testu sprawnosci fizycznej.

Do przeprowadzenie diagnozy wybrano Migdzynarodowy Test Sprawnos$ci
Fizycznej z powodu jego wszechstronno$ci tj. badania wszystkich cech
motorycznych, tatwosci przeprowadzenia a takze dostgpnosci koniecznych
obiektow sportowych oraz sprzetu sportowego 1 pomiarowego. Planujemy jego
przeprowadzenie w szkotach podstawowych w klasach I-VIII.

Test sktada si¢ z oSmiu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne:

e szybkos¢ (bieg na 50m)

e skoczno$¢ (skok w dal z miejsca)

e wytrzymatos$¢ (bieg na 600m / 800m / 1000m - w zaleznosci o pftei
1 wieku uczestnikow)

sifa dtoni (pomiar dynamometrem)

sifa rgk 1 barkoéw (zwis / podcigganie na drazku)

zwinnos¢ (bieg wahadlowy 4 x 10m z przenoszeniem klockow)

sita migsni brzucha (siady z lezenia tylem)

gibkos¢ (skton tutowia w przod w staniu)



Testy beda wykonywane przez nauczycieli wychowania fizycznego
w szkotach podstawowych. Badania sprawnosci kondycyjnej kazdej grupy beda
przeprowadzane w ciggu dwoch dni, przy czym proby 1,2,3 w pierwszym, zas$
4,5,6,7,8 w drugim dniu. Jesli caly test bedzie wykonywany jednego dnia, proby
wytrzymato$ciowe powinno mierzy¢ si¢ jako ostatnie. Badani zostang doktadnie
zapoznani ze sposobem wykonania poszczegdlnych prob bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po
doktadne; rozgrzewce. Wszystkie proby 1 ich pomiary muszg byc¢
przeprowadzone wedtug instrukcji. Poziom przygotowania kondycyjnego ocenia
si¢ na podstawie uzyskanych wynikéw zamienionych na warto$ci punktowe
1 przyréwnanych do norm. Test wydaje si¢ wyjatkowo atrakcyjny poprzez
roznorodnos¢ kryteriow uwzglednianych podczas przeliczania wynikéw — to
uczen decyduje, z ktorego kryterium bedzie korzystat. Specjalnie przygotowane
tabele przewiduja uwzglednienie ptci, wieku kalendarzowego od 7 do 19 lat oraz
grupy wieku wzrastania.

Po przeprowadzeniu wszystkich prob 1 zapisaniu wynikow nalezy odnies¢
uzyskane rezultaty do tabel punktacyjnych. Otrzymane wartosci punktowe
z poszczegOlnych prob sprawnosSciowych, nalezy wprowadzi¢ do arkusza
kalkulacyjnego Excel. Arkusze beda tak skonstruowane, ze samodzielnie obliczg
wynik koncowy po wpisaniu punktow za poszczegdlne proby. Poziom
poszczegdlnych zdolno$ci ocenia si¢ na podstawie uzyskanych wynikoéw
zamienionych na warto$ci punktowe 1 przyréwnanych do norm.

Do diagnozy mozna wykorzysta¢ réwniez Europejski test sprawnosci
fizycznej EUROFIT.

Przy realizacji zadania planujemy wspotprace z wydzialami wychowania
fizycznego uczelni w poszczegdlnych wojewodztwach (nadzér metodyczny oraz
opracowanie wynikoOw badan, ewaluacja programu).




Program
wikademia Malych Zdobywedw

Glowna 1ideg Projektu jest zachgcenie uczniow klas I-IIT szkot
podstawowych do zdobywania nowych umiejetnosci ruchowych oraz
podnoszenia sprawnosci fizycznej, ksztattowania odpowiednich nawykow
1 postaw, w tym zwlaszcza dotyczacych zdrowego stylu zycia, a takze
podniesienie atrakcyjnosci zaje¢, wzmocnienie roli nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej 1 wychowania fizycznego.

Istnieje realna potrzeba metodycznego 1 organizacyjnego wzmocnienia
zaje¢ sportowych w klasach I — III szkot podstawowych. W ponad 90% szkot,
zajecia. WF w klasach I — III prowadzone sg przez nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej  dysponujacych  niewystarczajaca wiedza w  zakresie
ksztaltowania aktywno$ci fizycznej. Niezadowalajace warunki bazowo-
sprzetowe szkol, niewystarczajaca wiedza 1 umiejetnosci nauczycieli uczacych
w klasach I — III, staba wiedza rodzicow na temat zdrowia i1 dobrodziejstw
ptynacych z aktywnosci fizycznej powoduja niedostateczng ofert¢ dla dzieci ze
strony szkoty 1 rodziny.

A to przeciez w okresie wczesnoszkolnym, tak zwanym ,,ztotym wieku
szkolnym”, dzieci z duza tatwoscig zdobywaja nowe wiadomosci 1 umiejgtnosci,
w tym takze z zakresu wychowania fizycznego 1 sportu. Najczescie] w wieku
6 — 10 lat objawiajg si¢ talenty sportowe, a wrodzona, biologiczna sktonnos¢ do
ruchu sprzyja wdrazaniu do treningu 1 do podejmowania bardziej
systematycznego wysitku. Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej zostang
zacheceni do udzialu w programie, ktorego realizacja uzupelia w duzej czesci
zadania, ktore postawiono przed szkotami podstawowymi w zwigzku z realizacja
podstawy programowe;j.

Program polega na realizacji pozalekcyjnych zaje¢ sportowych w klasach

[ — T szkot podstawowych wg specjalnego programu umozliwiajagcego poznanie

przez dzieci okreslonych sprawnos$ci 1 umiejetnosci ruchowych.

Program zaktada:

e doszkalanie dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej 1 wychowania
fizycznego pracujacych w klasach I-III poprzez realizacje cyklu konferencji
szkoleniowych 1 warsztatow praktycznych z czynnym udzialem nauczycieli;

e zakup sprzetu sportowego dostosowanego do wieku dzieci dla szkot
realizujacych program;

e zatrudnienie na jedng godzing tygodniowo nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej lub wychowania fizycznego, ktéry prowadzit bedzie te




zajecia (w wyjatkowych sytuacjach dopuszcza si¢ zmiang czestotliwosci
zajgc);

e przekazanie szkolom materialdéw szkoleniowych 1 promocyjnych (podrecznik,
plakat, legitymacje 1 wklejki dla dzieci).

Zajecia te beda ukierunkowane na zdobywanie konkretnych umiejetnosci
1 muszg by¢ realizowane w odpowiednich warunkach bazowych 1 z odpowiednim
sprzgtem. Nauczyciel otrzymuje swobode doboru sprawnosci w poszczegolnych
miesigcach. Sugerujemy w pierwszej kolejnosci realizacj¢ zaje¢ z dyscyplin:

turysta / rowerzysta,

pitkarz - nozny / koszykarz / siatkarz / r¢czny,

gimnastyk,

tancerz,

lekkoatleta,

tyzwiarz / narciarz /saneczkarz,

a takze ze wzgledu na warunki bazowe 1 sprzgtowe, tradycje,
zainteresowania dzieci itd. zaproponowali§my nauczycielom m.in.
realizacje innych sprawnosci takich jak: ptywak / wodniak, badmintonista,
tenisista, tenisista stolowy, unihokeista, szachista, mistrz ringo, mistrz
skakanki, rolkarz / wrotkarz oraz innych, wg programoéw autorskich
nauczycieli.

Nauczyciele w okresie roku szkolnego przeprowadzaja pozalekcyjne
zajecia sportowe wg zaproponowanego toku, konczac kazdy blok (6 zajec)
sprawdzianem dla dzieci umozliwiajacym zbadanie umiejetnosci jakie nabyty
podczas zaje¢. Zdobycie danej sprawnosci zakonczone jest minitestem
sprawnosciowym 1 wreczeniem wklejki do legitymacji. Po uzyskaniu
6 sprawno$ci dziecko na koniec roku szkolnego otrzymuje tytul i specjalng
wklejke ,,Matego Zdobywcy”.




Program .0K.Ruch!”

— zajecia sportowo-rekreacyjne
dla dziewczgt ze szkoél ponadpodstawowych

Projekt ,,Ok.Ruch!” zaktada organizacj¢ 1 prowadzenie systematycznych,
pozalekcyjnych  zaje¢  sportowych dla dziewczat, uczennic szkot
ponadpodstawowych — jako grupy najbardziej zagrozonej otyloscig
1 zwolnieniami z zaje¢ wf.

Zajecia beda uzupelnieniem obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego w szkole 1 beda ukierunkowane na rozwijanie podstawowych cech
motorycznych. Zajecia beda prowadzone w roznorodnych, nowoczesnych
1 atrakcyjnych formach, aby zacheci¢ do uczestnictwa jak najwiecej dziewczat,
ktore majg problemy z utrzymaniem prawidtowej wagi ciata oraz poprawi¢ swoja
sprawnos¢ fizyczna.

Beda si¢ one odbywac na roznych obiektach sportowych, zachgcajac uczestnikow

projektu do wyboru preferowane; formy aktywno$ci fizycznej, zgodnie

z zainteresowaniami 1 indywidualnymi predyspozycjami.

e W ramach programu zostang zorganizowane 1 przeprowadzone pozalekcyjne,
systematyczne zajecia dla uczennic szkot ponadpodstawowych.

e Program obejmuje prowadzenie zaje¢ w wymiarze 2 x w tygodniu dla kazde;j
uczestniczki, w 60-minutowych zajeciach ruchowych,

e Zakladamy, ze liczebno$¢ grup zajeciowych bedzie wynosi¢ 15-18 osob. Beda
to wylacznie uczennice szkét ponadpodstawowych — niebedace cztonkami
zadnego klubu sportowego.

e Realizowane w ramach projektu zajgcia ruchowe bedg miaty charakter zajgé
ogolnorozwojowych 1 prowadzone bedg w dwdch blokach:

o Blok1 - fitness — zajecia grupowe (np. low-impact, hight-low, body-

ball, step, stretching, pilates, itp.)

o Blok II —zajgcia w terenie (np. nordic walking, marszobiegi, biegi,

atletyka terenowa itp.)

e Zajecia powinny by¢ prowadzone przez osoby posiadajace odpowiednie
kwalifikacje 1 uprawnienia, zgodnie z obowigzujagcymi w Polsce przepisami
prawa.

e Osoba prowadzaca szkolenia bedzie zatrudniona w formie umowy — zlecenia.
Dopuszcza si¢ prowadzenie 1 grupy przez 2 szkoleniowcow.

o Komisje wojewodzkie programu, na podstawie wnioskow o dofinansowanie
kosztow zatrudnienia nauczyciela / instruktora, dokonaja wyboru
kandydatoéw/ek, z ktérymi zostang zawarte stosowne umowy.



e W ramach programu zostanie zorganizowane 2-dniowe obowigzkowe
szkolenie dla osob, ktore beda prowadzily zajecia z dziewczetami ze szkot
ponadpodstawowych. Podczas szkolenia zostang szczegdélowo omowione
zatozenia, cele i formy realizacji programu. Zostang takze przeprowadzone
warsztaty praktyczne dla trenerow zwigzane z tematyka zajec
w poszczegdlnych blokach jw.

e Oproécz szkolen dla prowadzacych planujemy zorganizowanie dla kazdej
grupy szkoleniowej ,,warsztatow promocji zdrowia” w minimum 3 panelach

z wybranych:
o lekarz — . Wplyw nadwagi na stan zdrowia”
o fizjoterapeuta — ,,Profilaktyka wad postawy”
o dietetyk — ,,Zasady dobrego odzywiania”
o ratownik medyczny —,,Pierwsza pomoc przedmedyczna”
o pielegniarka — ,,Diagnoza stanu zdrowia”
o psycholog — . Wplyw ruchu na kondycje psychiczng”

e W ramach programu zostanie zakupiony sprzet sportowy dla kazdej grupy tj.
po 20 kompletow (maty do ¢wiczen, pitki fitball, taSmy gumowe, stepy, kijki
do nordic-walking itp.

Zostang réwniez w ramach promocji programu przygotowane i przekazane
uczestnikom materialy szkoleniowe 1 promocyjne (plakaty, ptytki CD,
broszury, dzienniczki zajec¢ itp.).

e Projekt zaktada niepobieranie jakichkolwiek optat od uczestnikow zajec.



CELE ZAJEC:

zwigkszenie aktywnosci fizycznej milodziezy — dziewczat ze szkot
ponadpodstawowych;

tworzenie warunkow do aktywnego spedzania czasu wolnego, ksztaltowanie
zdrowego stylu zycia;

promowanie rozwoju sportu dla wszystkich 1 aktywnosci fizycznej wszystkich
srodowisk 1 grup spotecznych;

promowanie prozdrowotnych, spotecznych, wychowawczych i edukacyjnych
wartos$ci sportu;

przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym (w tym nadwadze i otylosci),
wykluczeniu spolecznemu oraz zjawiskom patologii spoteczne;;

niwelowanie roznic dotyczacych poziomu aktywnos$ci fizycznej w réznych
srodowiskach 1 grupach spotecznych;

prowadzenie zaj¢¢ ,,obudowanych” przyjaznymi i pozagdanymi przez uczniow
formami ruchowymi;

zajecia bedg stanowily podstawe do wprowadzenia u miodziezy formuly
treningu §wiadomosciowego, ktory wyrabia:

o umiegjetnos$¢ samooceny,

o umiejetnos¢ spersonalizowanego kontrolowania obcigzen w czasie ¢wiczen
o umiejetnos¢ wyboru odpowiednich do samopoczucia zaje¢ ruchowych.
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PROGRAM KSZTALCENIA KADR
SPORTU SZKOLNEGO

W ramach projektu Ksztatcenie Kadr Sportu Szkolnego planowana jest
organizacja:
e dla miodziezy szkolne;:
o Kursow Mtodziezowych Organizatorow Sportu (MOS)
o Kursow Mtodziezowych Sedziow Sportowych (MSS)
e dla nauczycieli 1 trenerow:
o Konferencji metodyczno-szkoleniowych
e dla dzialaczy / organizatoréw imprez sportowych:
o Kursu Menedzera Sportu

Kurs ,, Mlodziezowego Organizatora Sportu’.

Zaktadamy zgloszenie si¢ grup szkolnych, ktore beda si¢ szkolity pod
kierunkiem nauczyciela wychowania fizycznego. Tematyka zaje¢ bedzie
systematycznie wysytana do uczniéw, na ich adresy mailowe. Ta cz¢$¢ zakonczy
si¢ testem sprawdzajagcym online. Drugi etap, praktyczny, zostanie
zorganizowany w szkotach. Propozycja szkolenia skierowana jest nie tylko do
grupy usportowionych ucznidéw, ale rowniez do mtodziezy wykazujacej si¢
zainteresowaniami 1 zdolno$ciami organizatorskimi, chcacej uczestniczy¢
w zyciu sportowym szkoty. Pelniona rola ucznia — lidera sportu szkolnego bedzie
realizowana w formie tzw. wolontariatu. Mtodziezowym Organizatorem Sportu
szkolnego moze zosta¢ kazdy uczen, ktory ukonczyt 13 rok zycia 1 ukonczy
z wynikiem pozytywnym kurs, zorganizowany zgodnie z tematyka zatwierdzong
przez SZS. Kurs MOS bedg prowadzili metodycy wf 1 doswiadczeni dzialacze
sportu szkolnego.

Formy szkolenia:

Praca zdalna z wykorzystaniem komputera 1 urzadzen peryferyjnych w formie
warsztatow — czgs¢ teoretyczna.

Aktywny udzial w zajeciach praktycznych pod nadzorem nauczyciela
wychowania fizycznego — czg$¢ praktyczna.

Po ukonczeniu kursu z wynikiem pozytywnym uczen otrzymuje zaswiadczenie
o zakonczonym kursie, czg$ci teoretycznej i1 praktycznej oraz legitymacje
Mtodziezowego Organizatora Sportu SZS.

Kurs ,, MlodzieZowego Sedziego Sportowego”.

Zakladamy organizacje szkolenia MSS dla wszystkich zainteresowanych
uczniow szkot podstawowych 1 ponadpodstawowych. Planowana jest organizacja
kursow z 2 dyscyplin sportu w kazdym kwartale. Bedg to najbardziej popularne
dyscypliny sportu takie jak: lekka atletyka, plywanie, tenis stotowy, gry
zespotowe (pitka siatkowa, pitka reczna, koszykowka, pitka nozna, unihokej).




Tematyka zaj¢¢, po uzgodnieniu z Kolegiami Se¢dziow Okregowych Zwigzkow
Sportowych bedzie systematycznie wysytana do uczniow, na ich adresy mailowe.
Ta cze$¢ zakonczy si¢ testem sprawdzajacym online. Propozycja szkolenia
skierowana jest nie tylko do grupy usportowionych uczniow, ale rowniez do
mtodziezy wykazujacej si¢ zainteresowaniami i zdolno$ciami organizatorskimi,
chcacej uczestniczy¢ w zyciu sportowym szkoty. Petniona rola ucznia — lidera
sportu szkolnego bedzie realizowana w formie tzw. wolontariatu. Mtodziezowym
Sedzig Sportowym moze zosta¢ kazdy uczen, ktory ukonczyt 14 rok zycia
1 ukonczy z wynikiem pozytywnym kurs, zorganizowany zgodnie z tematyka
zatwierdzong przez Okregowy Zwigzek Sportowy 1 Wojewodzki SZS. Kurs MSS
beda prowadzili metodycy wf 1 doswiadczeni sedziowie oddelegowani przez
0OZS.

Formy szkolenia:

Praca zdalna z wykorzystaniem komputera 1 urzadzen peryferyjnych w formie
warsztatow — cze$¢ teoretyczna.

Aktywny udziat w zajeciach praktycznych pod nadzorem nauczyciela
wychowania fizycznego — czes¢ praktyczna.

Po ukonczeniu kursu z wynikiem pozytywnym uczen otrzymuje zaswiadczenie
o zakonczonym kursie, czgsci teoretycznej 1 praktycznej oraz legitymacje
Mtodziezowego Sedziego Sportowego OZS 1 Woj. SZS.

Konferencje metodyczno_szkoleniowe dla _naucgzycieli wychowania

llzzcznego.

W ramach projektu planowana jest organizacja cyklu konferencji metodyczno-

szkoleniowych dla trenerow oraz nauczycieli wychowania fizycznego. Podczas

konferencji omowione bedg tematy zwigzane ze szkoleniem sportowym dzieci

1 miodziezy oraz zaprezentowane ciekawe rozwigzanie w formie zajec¢

praktycznych.

Przykladowe tematy konferencji:

e Projekty edukacyjne w zakresie aktywnos$ci ruchowej;

e Planowanie form realizacji 4—tej godziny wychowania fizycznego;

e Elementy gimnastyki korekcyjno - kompensacyjnej w zajeciach wychowania
fizycznego dzieci z klas I — I11;

e Edukacja zdrowotna w nowej podstawie programowej wychowania

fizycznego;

Alternatywne formy zaje¢ wychowania fizycznego 1 sportu szkolnego;

Miejsce 1 rola wychowania fizycznego w systemie o§wiaty;

Higiena pracy ucznia podczas zaje¢ sportowych;

Profilaktyka wad postawy ciata w edukacji szkolnej (postawa ciata - potrzeba

czy koniecznos¢);

Samokontrola i samoocena sprawnosci fizycznej dzieci szkoty podstawowe;;

e Diagnozowanie sprawnosci fizycznej dzieci — wspotczesne kierunki.




Kurs menedzerow sportu:

W ramach projektu planowane jest organizacja Kursu menedzeréw sportu dla
pracownikow SZS oraz dla dziataczy sportu szkolnego Powiatowych
1 Wojewddzkich.

Program edukacyjny obejmuje cykl wyktadow obejmujacych takie zagadnienia
jak: europejski system sportu; organizacja sportu w Polsce; zarzadzanie
instytucjami sportowo-rekreacyjnymi; marketing w sporcie; organizacja imprez
sportowo-rekreacyjnych; negocjacje w sporcie; zarzadzanie obiektami
sportowymi; zarzadzanie finansami w sporcie, prawo w sporcie a takze socjologia
1 psychologia zarzadzania, wyszkolenie sportowe, rekreacja ruchowa,
organizatoryka oraz protokot, ceremoniat i etykieta sportowa. Pozostaly materiat
programowy szacowany na ok. 100 godz. realizowany bedzie przez uczestnikow
w formie samoksztatcenia ukierunkowanego tj: nauki wlasnej 1 e-learningu
w oparciu o karty przedmiotéw (sylabusy) opracowane przez kadre¢ dydaktyczng
1 dostarczonych stuchaczom wraz z kompletem podrecznikow, ktore bedzie
mozna wypozyczy¢ badz zakupi¢. Szkolenie menedzerskie dla o0sob
z wyksztalceniem §rednim 1 wyzszym organizowane bedzie na wspolnych sesjach
zjazdowych.

Cele programu:

Celem gtownym programu jest nabycie nowych umiej¢tnosci przez mtodziez

1 dorostych oraz pozyskanie nowych 0s6b do pomocy przy organizacji imprez

w zakresie wspotzawodnictwa sportowego dzieci 1 mlodziezy szkolne;.

Pozostate cele:

e przygotowanie do prowadzenia samodzielnej, organizatorskiej pracy
sportowej z dzie¢mi 1 mtodziezg szkolng, pod nadzorem nauczyciela;

e merytoryczne oraz praktyczne przygotowanie uczestnikéw do wykonywania
funkcji mlodziezowego sedziego sportowego w wybranej dyscyplinie sportu;

e uzyskanie przez uczestnikow wiedzy 1 umiejetnosci niezbednych dla
prawidtowej organizacji czasu wolnego poprzez rekreacje¢ 1 sport;

e wzmocnienie roli kadry pedagogicznej, umozliwienie wymiany do§wiadczen
1 rozwoju personalnych kompetencji zawodowych;

e zapoznanie z podstawowa wiedzg umozliwiajaca rozumienie zmian
zachodzacych w filozofii ksztatcenia 1 wychowania fizycznego najmtodszych
uczniow;

e podnoszenie kompetencji aksjologicznych, komunikacyjnych,
technologicznych i realizacyjnych koniecznych w planowaniu, organizowaniu
1 praktycznym wykorzystaniu zaje¢ ruchowych w ksztalceniu zintegrowanym
(I etap edukacyjny);

e pomoc w odkrywaniu i rozpoznawaniu §wiata kultury ludzkiego ciata (kultury
fizycznej) oraz przygotowaniu si¢ do petienia §wiadomej roli przewodnika
po tej kulturze;




e omodwienie zatozen nowej podstawy programowej wychowania fizycznego
w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych;

e zaprezentowanie autorskich programow nauczania wychowania fizycznego
dla szkot;

e przedstawienie problemu diagnozowania sprawnosci fizycznej w szkolnym
wychowaniu fizycznego;

e omodwienie przepiséOw i zasad poszczegdlnych dyscyplin sportu;

e analiza podstawowych zatozen 1 wymagan szczegdlowych procesu
wychowania fizycznego w klasach I-1II szkoty podstawowe;;

e przedstawienie sposobow diagnozowania osiggni¢¢ ucznia w odniesieniu do
nowej podstawy programowe;j;

e zaprezentowanie przyktadowych rozwigzan praktycznych w realizacji
wybranych celéw operacyjnych wychowania fizycznego;

e proba ukazania dzialan profilaktycznych w aspekcie zapobiegania wadom
postawy ciata w odniesieniu do réznych rodzajow edukacji w klasach I-1III;

e wymiana pogladow, mysli 1 dyskusja nad gldéwnymi problemami wychowania
fizycznego na pierwszym poziomie edukacji.

Kadra szkoleniowa:

Nowoczesng wiedze¢ na temat prowadzenia zaje¢, zalozen programu i spraw
zwigzanych ze zdrowiem dzieci nauczyciele nabyliby na zaplanowanych
konferencjach szkoleniowych dla realizatorow programu prowadzonych przez
specjalistow m.in. uczelni prowadzacych ksztalcenie w zakresie wychowania
fizycznego, a takze doswiadczonych nauczycieli prowadzacych zajecia
w szkotach.

Kurs menedzeréw sportu prowadzony bytby przez jednostke zewnegtrzng np.
Polskg Korporacje Menedzeréw Sportu, Polska Akademi¢ Sportu lub inng.
Pozwoli to na uzyskanie odpowiedniego, honorowanego certyfikatu Menedzera
Sportu oraz dyplomu studiéw podyplomowych.

Planowane rezultaty:

e Pozyskanie nowych osob — liderow sportu szkolnego, ktérzy beda pomagac
przy organizacji 1 sedziowaniu zawodow miedzyszkolnych réznych szczebli.

e Poprzez udziat w konferencjach i kursach szkoleniowych, a takze przekazane
materialy szkoleniowe nastgpi poprawa stanu wiedzy nauczycieli
pozwalajgca im na prowadzenie ciekawych zaje¢ wychowania fizycznego
zgodnych z nowg podstawa programowa.

e Wzmocnienie roli kadry pedagogicznej, umozliwienie wymiany do$wiadczen
1 rozwoju personalnych kompetencji zawodowych;




Dziekujgc Panu Ministrowi za zainteresowanie
tematem wychowania fizycznego i sportu szkolnego
informujemy, ze jestesmy do Pana dyspozycji i stuzymy
wszelkq  pomocq  przy  realizacji  programow
wspomagajgcych dzieci i milodziez po i w okresie
pandemii.

Szkolny Zwigzek Sportowy



