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Wywiadowka z kultury fizycznej

W skutecznej realizacji Programu Sprawny Dolnoslgzaczek duzo zaleze¢ bedzie od
dobrej wspodtpracy szkoty z rodzicami. Rodzina i szkota dziatajgc oddzielnie nie s w
stanie  sprosta¢ zadaniu jesli chodzi o wychowanie zdrowotne i fizyczne dzieci
i mtodziezy. Rodzice na ogot nie dysponujg odpowiednig wiedzg w tym zakresie i czesto
sami prowadza niezbyt zdrowy tryb zycia. Warto wiec podejmowac dziatania, aby
uswiadomi¢ rodzicom, jak wiele moga zdziatal poprzez osobisty przyktad, poprzez
wspieranie szkoty w dziataniach jesli idzie o ksztattowanie u dzieci i mtodziezy nawykow
zdrowego stylu zycia.

W przekazanym do rak nauczycieli Przewodniku zaakcentowany zostat ten istotny
element wspotpracy szkoty i rodziny; vide: Rozdziat 10, pkt. 10.1, w ktérym sugeruje sie
organizowanie spotkan z rodzicami, np. ,, Wywiadowki z kultury fizycznej”

Wywiadowka z kf jest terminem umownym i moze przybierac roznorakie formy:

v' spotkan okazjonalnych, w trakcie ktérych, obok innych tematéw, poruszane sa takze
zagadnienia zwigzane ze zdrowiem, rozwojem fizycznym i sprawnosciowym uczniow
oraz z realizacja Programu Sprawny Dolnos$lazaczek,

v spotkan tematycznych celowo ukierunkowanych na sprawy zdrowia, dbatosci o
prawidtowy rozwdj i sprawnos¢ fizyczng — z wykorzystaniem Programu Sprawny
DolnoS$lgzaczek,

Przykladowe scenariusze ,,wywiadowek z kultury fizycznej”

1. Scenariusz pt. ,,Ruch to zdrowie”

Temat ten, w syntetycznym ujeciu przedstawiony jest w Przewodniku (s. 6-8) wraz z
bardzo przejrzysta ilustracja: ,Zdrowotne efekty systematycznej aktywnosci ruchowej”.

Na spotkanie z rodzicami mozna przygotowac¢ odpowiednia plansze lub wizualizacje
komputerowa czy tez z uzyciem rzutnika pisma, a jeszcze lepiej wreczy¢ rodzicom
odbitki kserograficzne.

Do omoéwienia tego tematu najlepiej bytoby zaprosi¢ lekarza (z grona rodzicow lub
zaprzyjaznionego ze szkotg). Biorac pod uwage jakim autorytetem ws$réd rodzicow
cieszy sie lekarz, warto zabiegac¢ o udziat lekarza w tego rodzaju spotkaniu.

Coraz czesciej mozna tez spotka¢ dobrze do tego tematu przygotowane (na kursach
doksztatcajacych, studiach podyplomowych) pielegniarki srodowiskowe, a takze
nauczycieli realizujacych program ,szkoty promujacej zdrowie”.

Mozna — i najlepiej z zaangazowaniem do tego uczniéw — przygotowac odpowiednie
plakaty z cytatami m.in. ,Ruch jest w stanie zastqpic prawie kazdy lek, ale wszystkie leki
razem wziete nie zastgpig ruchu” — Wojciech Oczko, czy tez: ,Na to, aby byc¢ zdrowym,
trzeba nauczyc sie magdrze zyc¢” — Rene Dubos



W toku spotkania nie powinno zabrakna¢ akcentu na ,zdrowie psychiczne” ( s. 8
Przewodnika), miedzy innymi radosci z ruchu, z uczestnictwa w zbiorowej zabawie, grze
itd.

Czes¢ praktyczna - ilustrujgca poruszane tematy wykonanymi przez dzieci ¢wiczeniami
wptywajacymi na uktad ruchowy (¢wiczenia sity, gibkosci) uktad naczyniowo-sercowy i
oddechowy (biegi, gry) oraz uktad nerwowy (zabawy, ¢wiczenia relaksacyjne).

Oczywiscie, w czesci praktycznej nalezy prezentowac gtéwnie Cwiczenia z Programu
Sprawny Dolnoslazaczek, aby naocznie przekonac rodzicéw do zdrowotnych wartosci
tych ¢wiczen, a takze namowi¢ do zachecania swoich pociech do wykonywania tego
rodzaju zadan ruchowych w czasie wolnym — do mozliwie codziennej aktywnosci
ruchowej.

Zajecia praktyczne nie tylko stanowiag przetozenie ,teorii na praktyke”, ale takze ozywiaja
spotkanie, a dla wiekszosci rodzicow wzbudzajg ekstra zainteresowanie sposobem
wykonania ¢wiczen i zachowania sie w grze czy zabawie wtasnego dziecka.

2. Scenariusz pt. , Trzymaj sie prosto”

Cywilizacja nasza jest cywilizacja sedenteryjna. Dzieci i mtodziez majg coraz mniej ruchu,
coraz wiecej czasu spedzajg w tawkach szkolnych, przed telewizorem czy komputerem.
Konieczne wiec sa energiczne dziatania zapobiegawcze, profilaktyczne, stwarzajace
warunki do poswiecenia wiecej czasu na zajecia ruchowe. Warto zwrdci¢ uwage na
profilaktyczne znaczenie (¢wiczen, a zwlaszcza (Ewiczen wzmachiajgcych miesnie
posturalne, odpowiadajace za prawidtowg postawe — tzw. ,gorset miesniowy”.

Na spotkanie z rodzicami najlepiej zaprosi¢ lekarza — ortopede lub tez rehabilitanta czy
tez nauczyciela wf posiadajacego specjalizacje z zakresu gimnastyki korekcyjne;.

Scenariusz ,wywiadowki” (spotkania) na temat dbatosci o prawidtowa postawe powinien

zawiera¢ dwie zasadnicze czesci:

1. czes¢ teoretyczna — prelekcje z ilustracjg rodzajow wad postawy i ich przyczyn oraz
sposobow zapobiegania,

2. czes¢ praktyczna

a) z demonstracjg konkretnych przypadkéw charakterystycznych wad
postawy u dzieci w mtodszym wieku szkolnym,

b) z przyktadami ¢wiczen korekcyjnych, a takze wzmacniajacych ,gorset miesniowy”, w
tym takze ¢wiczenia zawarte w Poradniku, gtownie z zakresu gimnastyki (zarbwno z
czesci I, 1T jak i III),

c) z przyktadami ¢wiczen zalecanymi do wykonywania w domu.

Tematyka scenariusza nr 2 bedzie bardzo pomocna przy wypetnianiu ,Karty rozwoju i
sprawnosci fizycznej ucznia” (s.29) w czesci: Ocena postawy ciata. Po, chociazby
pobieznym, zapoznaniu sie z kryteriami oceny postawy ciata mozna bedzie te czesc
karty wypetni¢, a w razie watpliwosci zasiegna¢ rady specjalistow.

Przyktadowe ilustracje dotyczace wad postawy:



3. Pozycje wadliwe w czasie pracy 4. ...i wypoczynku

5. Prawidtowe i wadliwe pozycje przy dZzwiganiu 6. Pozycje prawidtowe przy pracy
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3. Scenariusz pt. ,Zajecia ruchowe uczq, bawiq i wychowujg” (wg. materiatu
pomocniczego: Przewodnik Rozdziat 4 i 5)



Do szkoty chodzi nie gtowa dziecka, ale ono cate”
Marcin Kacprzak

Scenariusz spotkania z rodzicami na powyzszy temat moze sktadac sie z 3 punktow:

1.

Wprowadzenia — wyjasniajagcego, ze cztowiek stanowi psychofizyczng jednos¢ — zycie
cielesne przebiega rownolegle z zyciem psychicznym. Kazdemu zjawisku fizycznemu
odpowiada jakies zjawisko psychiczne, dlatego tez w praktyce wychowania fizycznego
uzasadnione jest uzywanie okreslenia ,, psychomotoryka”.

Warto uzmystowi¢ rodzicom, ze aby sprawnie funkcjonowa¢ w okreslonej sytuacji — w
tym wypadku w zakresie dbatosci o zdrowie i psychofizyczng sprawnos¢ — trzeba miec
jakas wiedze na ten temat (wiedzie€), posiadac¢ okreslone umiejetnosci (umieg) i
wykazywac wtasciwg postawe do tej dziatalnosci (chcieg).

W toku zaje¢ ruchowych zdobywamy wiedze o sobie — o funkcjonowaniu wtasnego
organizmu, poszczegolnych jego organach, o swojej sprawnosci w wykonywaniu
okreslonych zadan ruchowych, o swoich relacjach w stosunku do innych cztonkow
grupy. Zdobywamy wiedze o otaczajgcym nas Swiecie — przyrzadach, przyborach,
warunkach w ktérych przebywamy (¢wiczymy, wedrujemy). Na zajeciach ruchowych
tatwo dziecku przyswoi¢ sobie m.in. takie pojecia jak: sprezystosc¢ (pitki, wtasnych
miesni), elastycznos¢, amortyzacja, kat odbicia

Uczymy sie zachowan w grupie, wspotdziatania z innymi, pomagania innym,
przestrzegania (poszanowania) okreSlonych zasad i przepisbw, uczymy sie
przezywania zwyciestw, ale i porazek.

Uczenie sie najpierw przechodzi przez nasze zmysty. Cate ciato zaprogramowane jest
do zbierania informacji poprzez wszystkie zmysty i narzady.

Warto przypomniec rodzicom, ze tak z pozoru prostej czynnosci jak chodzenie dziecko
uczy sie przez dtugie tygodnie, miesigce i lata. Podobnie dzieje sie z innymi
czynnosciami jak: bieg skok, rzut chwyt, nie méwiac juz o innych ztozonych czynnosciach
jak ptywanie, jazda na rowerze (dobry przyktad dla kazdego rodzica), na nartach,
tyzwach, rolkach, a takze o grach sportowych.

2.

W tym punkcie mozna w krotkich stowach i na konkretnych przyktadach przedstawic
zagadnienia zawarte w Rozdziale 5 w podpunktach: 5.2. Przez zabawe do sportu —
przez sport do zabawy, 5.3. Czym skorupka za mitodu nasigknie.., 5.4
Wspotzawodnictwo — zdrowa rywalizacja.

. Cze$¢ praktyczna, w ktorej uczniowie zademonstruja rodzicom wybrane elementy

wyzej poruszanych zagadnien, np. koztowanie pitkg sprezysta i mniej sprezysts,
sprezyste podskoki i brak sprezystosci w podskokach, podobnie podskoki z
amortyzacja i bez, rzuty koztem do partnera — z wyczuciem kata odbicia itd., itd.

Prezentowanie przez uczniow wyuczonych czynnosci ruchowych (z gimnastyki, gier
itp.) ktdre zostaty przez nich (dzieki systematycznej pracy) opanowane. Podobnie
prezentacja wykorzystania opanowanych umiejetnosci np. w grach sportowych, a
takze umiejetnosci np. sedziowania, pomocy innym w wykonywaniu niektérych
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¢wiczen, czy tez umiejetnosci dokonywania pomiarow wagi ciata, wzrostu, czy tez
pomiaru i oceny prostych préb sprawnosciowych.

3a . Warto rowniez zacheci¢ uczniow i rodzicow do zaprezentowania tego, czego
dziecko nauczyto sie w domu — od rodzica, starszego rodzenstwa, od kolegéw np.
jazdy na rowerze, na wrotkach, tyzwo-rolkach, okreslonej gry itp. W ten sposob
tatwo mozna bedzie zacheci¢ innych do ¢wiczen w czasie wolnym, do realizacji
Programu Sprawny Dolnoslgzaczek poza szkota, a takze do pomocy rodzicow w
zdobywaniu przez dzieci okreslonych w tym programie sprawnosci.

Uwaga !

Jednym z punktéw ,wywiadowki” moze by¢ spotkanie ze znang (w danym srodowisku)
osoba — absolwentem tej szkoty, znanym sportowcem, czy inng ogdlnie znang osoba,
ktéra moze zaprezentowal swoje pozytywne doswiadczenia z uprawiania sportu i
przekonad, ,ze warto uprawiac sport, dbac¢ o zdrowie i dobra kondycje.

Opracowat: Ryszard Jezierski



