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Wstep

Wychowanie fizyczne w klasach I-III powinno by¢ przestrzenia, w ktoérej kazde dziecko,
niezaleznie od poziomu sprawnosci, stylu uczenia si¢ czy potrzeb rozwojowych, ma mozliwos¢
pelnego uczestnictwa. Niniejszy przewodnik odpowiada na aktualne wyzwania edukacji dla
wszystkich, wspierajac nauczycieli w tworzeniu $srodowiska edukacyjnego opartego na

dostepnosci, réznorodnosci i szacunku.

W polskim systemie edukacji co trzeci uczen wymaga wsparcia psychologiczno-
pedagogicznego, a prognozy wskazuja, ze liczba ta bedzie rosta, m.in. dzigki lepszej
diagnostyce, wigkszej Swiadomosci spotecznej oraz rozszerzeniu definicji zroznicowanych
potrzeb edukacyjnych. Przewodnik odpowiada na te wyzwania, pokazujac jak organizowac

zaje¢cia ruchowe w sposob dostepny 1 wspierajacy dla kazdego ucznia.

Podstawg do planowania indywidualnego wsparcia ucznia jest ocena funkcjonalna, czyli
wielowymiarowy proces rozpoznania i opisu stanu funkcjonowania osoby uczacej si¢
w $rodowisku szkolnym, uwzgledniajacy zaréwno jej zasoby, jak i trudnosci oraz czynniki
zewngtrzne. W ramach oceny funkcjonalnej analizowane sg obszary takie jak: uczenie si¢
1 stosowanie wiedzy, ogélne zadania i obowigzki, porozumiewanie si¢, motoryka, dbanie
o siebie, relacje z innymi, samodzielno$¢, radzenie sobie w sytuacjach zyciowych oraz
uczestnictwo w zyciu spolecznym. Przewodnik ulatwi nauczycielom dostosowywanie
aktywnos$ci fizycznej do rzeczywistych potrzeb ucznidw. Shuzy¢ temu bedzie zalaczenie
praktycznych narzedzi wspomagajacych proces diagnostyczny oraz przyktady dobrych
praktyk.

Przewodnik wpisuje si¢ w glowne cele wychowania fizycznego okreslone w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej (I etap edukacyjny), takie jak:
ksztaltowanie catozyciowej potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej, rozw0j sprawnosci
fizycznej 1 $wiadomej postawy prozdrowotnej, poznawanie réznorodnych form ruchu,
rozwijanie pasji sportowych oraz ksztaltowanie umiejetnosci spolecznych — wspolpracy,
odpowiedzialno$ci, uczciwosci 1 troski o §rodowisko naturalne. Wychowanie fizyczne to
proces interdyscyplinarny, integrujacy wiedz¢ z zakresu zdrowia, psychologii, pedagogiki,
socjologii 1 nauk przyrodniczych. Publikacja pozwoli nauczycielom na realizacj¢ tych zatozen
poprzez dostosowanie tre$ci i form aktywnosci do zindywidualizowanych potrzeb uczniow.

Szczegdlny nacisk zostat polozony na rozwijanie kompetencji ruchowych z zachowaniem
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zasady réwnych szans — tak, aby kazde dziecko mogto uczestniczy¢ w zaj¢ciach wychowania

fizycznego w sposob dostosowany do swoich mozliwosci i czerpac z nich korzysci rozwojowe.

Promujemy jezyk wspierajacy i niedyskryminujacy, zgodny z zasadami edukacji wlaczajace;.
Skupiamy si¢ na potrzebach rozwojowych, stylach uczenia si¢ i obszarach wymagajacych
wsparcia. Takie podejscie wzmacnia podmiotowos¢ dziecka, unika stygmatyzacji 1 wspiera

ide¢ edukacji dla wszystkich.

Przewodnik dostarczy nauczycielom prowadzacym zajecia wychowania fizycznego
konkretnych narzedzi diagnostycznych, przyktadow ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych oraz
propozycje ich modyfikacji, co zwigkszy efektywno$¢ i1 komfort pracy. Narzedzia
diagnostyczne zostaty zebrane w formie zestawu linkéw do sprawdzonych zrodet — utatwia to
ich szybkie wykorzystanie w praktyce szkolnej. Krotkie filmiki z materiatami metodycznymi

beda realnym wsparciem w codziennej pracy nauczyciela.

Publikacje opracowane zgodnie z wytycznymi Ministerstwa Edukacji Narodowej oraz
Europejskiej Agencji ds. Specjalnych Potrzeb 1 Edukacji Wtaczajacej potwierdzaja zasadnos¢
tworzenia przewodnika. Edukacja dla wszystkich nie jest jedynie kwestig organizacyjna, lecz
wymaga m.in. zmian systemowych, modyfikacji postaw 1 podnoszenia kompetencji
nauczycieli, w kierunku budowania relacji opartych na zaufaniu i szacunku. Wazna jest
rowniez gotowos$¢ do wspodlpracy z innymi specjalistami oraz otwarto$¢ na rozw6j zawodowy.
Przewodnik odpowiada na te potrzeby, wspierajac nauczycieli w tworzeniu Srodowiska
edukacyjnego sprzyjajacego otwartosci, zaangazowaniu i poczuciu przynaleznosci kazdego

ucznia.

Cze$¢ teoretyczna przewodnika stanowi wprowadzenie do zagadnien obejmujacych
prawidlowo$ci rozwojowe dzieci w wieku wczesnoszkolnym, podstawe programowg oraz
narzedzia diagnostyczne. Cze§¢ praktyczna zawiera propozycje ¢wiczen, zabaw 1 gier
ruchowych wspierajacych rozwoj fizyczny, poznawczy, emocjonalny i spoteczny, a takze
wskazdwki dotyczace uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego uczniow z chorobami
przewlektymi. Przewodnik prezentuje rowniez przyktady dobrych praktyk w zakresie
organizacji bezpiecznych i atrakcyjnych zaje¢ ruchowych, opis Testu Fundamentalnych
Umiejetnosci Ruchowych w Sporcie (FUS) 1 alfabetu ruchowego (physical literacy) oraz

koncepcj¢ uniwersalnego projektowania w edukacji (Universal Design for Learning — UDL).
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Rozdzial 1. Roznorodnos¢ rozwojowa uczniow w mlodszym wieku
szkolnym a uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego

Aktywnos¢ fizyczna w edukacji wezesnoszkolnej — nowe regulacje i zadania

Aktywnos¢ fizyczna w edukacji wczesnoszkolnej odgrywa kluczowa role w rozwoju dziecka
— wspiera zdrowie, sprawno$¢ fizyczng oraz kompetencje spoteczne. Zajecia wychowania
fizycznego to nie tylko ¢wiczenia, ale takze okazja do ksztattowania postaw prozdrowotnych,
budowania motywacji do ruchu i rozwijania umiej¢tnosci wspotpracy w grupie. Dlatego tresci
realizowane w ramach podstawy programowej sa fundamentem harmonijnego rozwoju ucznia

1 przygotowuja go do aktywnego stylu zycia.

Podstawe programowa ksztalcenia ogolnego w szkole podstawowej okre$la rozporzgdzenie
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. Pelna nazwa rozporzgdzenia:
rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego
dla szkoly podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawnosciq intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatlcenia ogolnego dla branzowej szkoty I stopnia, ksztatcenia
ogolnego dla szkoly specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztalcenia ogolnego dla
szkoly policealnej [Dz.U. z 2017 r. poz. 356]. Ministerstwo Edukacji od 1 wrzesnia 2025 r.
wprowadzito istotne zmiany w tresciach i celach wychowania fizycznego [Dz.U. z 2025 r. poz.

1052].

Najwazniejsza zmiang jest nowa podstawa programowa dla wychowania fizycznego,
obowigzujaca we wszystkich klasach szkoly podstawowej od roku szkolnego 2025/2026.
Opiera si¢ ona na koncepcji ,alfabetu ruchowego” 1 skupia na rozwijaniu podstawowych
umiejetnosci ruchowych, ktore sg kluczowe dla naturalnego, skutecznego i dostosowanego do

mozliwos$ci ucznia podejmowania aktywnosci fizycznej.
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7 N\
/ Cele zmian podstawy programowej z wychowania fizycznego w szkole podstawowe;j to:\

1. Rozwijanie réznorodnych umiejetnosci ruchowych, ktére umozliwia dzieciom
czerpanie radosci 1 korzysci z szerokiej oferty form aktywnosci fizycznej przez cate
zycie.

2. Zapewnienie nauczycielom wiekszej swobody w organizacji zaje¢, tak aby mogli
dostosowac tresci 1 formy aktywno$ci do indywidualnych potrzeb uczniéw oraz
warunkow lokalowych.

3. Tworzenie Srodowiska sprzyjajacego aktywnoSci fizycznej, w ktorym nacisk
ktadzie si¢ na rozwoj i zaangazowanie ucznidw, a nie wylacznie na oceng
technicznych umiejetnosci.

\[Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 21 lipca 2025 (Dz.U. 2025 poz. 1052)].
A\

J

Cele wychowania fizycznego okreslone w podstawie programowej to: ksztaltowanie

catozyciowe] potrzeby podejmowania aktywnos$ci fizycznej, rozwoj sprawnosci fizycznej
1 $wiadomej postawy prozdrowotnej, poznawanie roznorodnych form ruchu, rozwijanie pasji
sportowych oraz ksztattowanie umiejetnosci spotecznych — wspotpracy, odpowiedzialnosci,

uczciwosci 1 troski o srodowisko naturalne.

W ramach nowej podstawy programowej dla klas I-III m.in.:

e Polozono nacisk na rozwijanie umiejetnosci ruchowych dzieci, rozszerzajac ich
zakres od prostych czynno$ci praktycznych, intelektualnych i ruchowych do bardziej
ztozonych form aktywnosci.

e Skoncentrowano si¢ na dzialaniach zdrowotnych i rekreacyjnych, aby promowac
aktywnos$¢ fizyczna 1 zdrowy styl zycia.

e Doprecyzowano zasady gier i zabaw ruchowych oraz gier zespolowych, co ma
utatwi¢ dzieciom zrozumienie tych form aktywnosci.

e Zwiekszono nacisk na bezpieczne poruszanie si¢, uwzgledniajac przepisy ruchu
drogowego, zasady kultury oraz wlasciwe zachowanie w przestrzeni publicznej
1 na terenach zielonych, w tym obszarach chronionych.

e Zmieniono terminologie¢ — zamiast ,,sprawnosci motorycznej” stosuje si¢ okreslenie
,»,sprawnos¢ fizyczna”, ktore lepiej oddaje istote tych umiejgtnosci.

e W zakresie zabaw i gier podkreslono rozwijanie podstawowych umiejetnosci
ruchowych poprzez gry zespotowe oraz ¢wiczenia ksztattujace nawyki utrzymania
prawidtowej postawy ciala w roznych pozycjach.

e Wprowadzono zalecenie organizowania wiekszej liczby zaje¢ na Swiezym
powietrzu, co sprzyja zdrowemu rozwojowi dzieci i korzystaniu z naturalnego
srodowiska.

[Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 21 lipca 2025 (Dz.U. 2025 poz. 1052)].

\. J
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W klasach I-IIl takze w ramach wychowania fizycznego, wprowadzono obowigzek
przeprowadzenia testow sprawnos$ciowych w kazdej klasie, ktore stuza diagnozowaniu

1 interpretowaniu rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow.

/7 N\
Pomiar sprawnosci fizycznej jest obowigzkiem nauczycieli uczacych w edukacji
wczesnoszkolnej wynikajagcym z podstawy programowej. Jest on przeprowadzany

W kazdym roku szkolnym w okresie od lutego do kwietnia.
A\

y
rTesty sprawnosciowe obejmuja proby: N
e skok w dal z miejsca — stluzagcy pomiarowi skocznosci i sily;
e podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych;
e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymato$ciowych w biegu.
Proby sprawnosciowe — instrukcja wykonania

\\ J

Edukacja dla wszystkich w zajeciach wychowania fizycznego

Zajecia wychowania fizycznego to nie tylko okazja do ksztattowania umiejetnosci ruchowych,
ale takze do budowania poczucia przynalezno$ci, wspotpracy i1 radosci z uczestnictwa
w grupie. Wspotczesna szkota, zgodnie z ideg edukacji dla wszystkich, dazy do stworzenia
warunkoéw, w ktorych kazde dziecko — niezaleznie od swoich indywidualnych mozliwos$ci
—moze aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach wychowania fizycznego 1 do§wiadcza¢ sukcesu na
miar¢ swoich mozliwosci. Zatozenia modelu edukacji dla wszystkich sg zgodne
z miedzynarodowymi wytycznymi UNESCO [2017], ktoére podkreslaja koniecznos$¢
zorientowania praktyki edukacyjnej na kazdego ucznia, jego potencjat i osigganie szkolnych
sukcesow. Stworzenie bezpiecznych, wiaczajacych $rodowisk edukacyjnych mozliwe jest
dzigki szybkiej identyfikacji zréznicowanych potrzeb i1 zajecie si¢ nimi m.in. poprzez
,Wyposazenie ucznidow 1 nauczycieli w wiedzg, umiejetnosci 1 postawy, umozliwiajace
dostrzezenie 1 docenienie roznorodnosci” poprzez zapewnienie odpowiednich $rodkow
wsparcia [Rada Unii Europejskiej 2025, s. 3]. Miedzynarodowa Klasyfikacja Funkcjonowania,
Niepelnosprawnosci 1 Zdrowia (ICF) [2009] podkresla, ze funkcjonowanie czlowieka jest
wynikiem interakcji pomigdzy jego zdolno$ciami a czynnikami $rodowiskowymi.
Ograniczenia aktywnosci i uczestnictwa nie s3 cechg osoby, lecz efektem barier w otoczeniu

lub braku odpowiednich utatwien. Dlatego w edukacji fizycznej szczegdlne znaczenie ma
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dostosowanie warunkow, metod i1 form zaj¢¢ tak, aby kazdy uczen mogt realizowaé zadania
zgodnie ze swoimi mozliwosciami. Zamiast koncentrowac si¢ na deficytach, warto przyjac
perspektywe potencjatu — wspiera¢ mocne strony dziecka, zapewnia¢ réznorodne formy ruchu

1 tworzy¢ srodowisko sprzyjajace aktywnosci.

W praktyce szkolnej nie jest to zadanie tatwe z kilku powodow. Po pierwsze, wymaga
przepracowania utartych schematow opartych na etykietowaniu ucznia wedlug ,.typu
niepetnosprawnos$ci” czy obszaru deficytow, przez pryzmat ktérych byt dotychczas
postrzegany. Zwlaszcza, ze samo pojecie zréznicowanych potrzeb edukacyjnych odnosi si¢ do
dzieci 1 mtodziezy, u ktéorych stwierdza si¢ zagrozenie niepelnosprawnoscia, wszelkie
dysfunkcje, dysharmonie lub niesprawnos$ci mogace mie¢ negatywny wplyw na dalszy rozwoj
[Zaremba 2014]. Po drugie, nalezy przyja¢ szeroka perspektywe interpretacji obowigzkow
szkoly w zakresie zasad udzielania i organizacji pomocy psychologiczno-pedagogiczne;.
System prawny w Polsce opiera si¢ na zasadzie powszechnego dostepu do tego typu wsparcia,
co zostalo uregulowane w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia
2017 r. w sprawie zasad organizacji i udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej
w publicznych przedszkolach, szkotach i placéwkach [Dz.U. 2023 poz. 1798]. Zgodnie z tym
dokumentem pomoc powinna by¢ udzielana wszystkim uczniom, ktérzy jej potrzebuja, na
podstawie rozpoznania ich potrzeb edukacyjnych, mozliwosci psychofizycznych i czynnikow
srodowiskowych wptywajacych na funkcjonowanie, niezaleznie od posiadania dokumentacji
z poradni psychologiczno-pedagogicznej. Ustawodawca wskazujac katalog o0sob
W szczegdlnosci” wymagajacych pomocy, w tym ucznidw z orzeczeniem o potrzebie
ksztalcenia specjalnego, nadat im priorytetowy status w systemie wsparcia, ale jednoczesnie
otworzyl mozliwo$¢ udzielania pomocy kazdemu dziecku, ktoérego potrzeby rozwojowe
i edukacyjne wykraczaja poza standardowe rozwigzania dydaktyczne. W praktyce oznacza to,
ze szkoty 1 placowki sg zobowigzane do diagnozy indywidualnych potrzeb uczniéw oraz
organizacji odpowiednich form wsparcia. Tym samym regulacja ta realizuje zasad¢ réwnosci
dostepu do edukacji, wynikajaca z art. 70 Konstytucji Rzeczpospolitej Polskiej z dnia
2 kwietnia 1997 r. [Dz.U. 1997 nr 78 poz. 483 z pdézn. zm.] oraz z zapisOw ustawy z dnia
14 grudnia 2016 r. Prawo o$§wiatowe [Dz.U. 2025 poz. 1043 z p6zn. zm.], ktore naktadaja na
organy prowadzace szkoty obowigzek zapewnienia warunkéw umozliwiajacych petny rozwoj

kazdego ucznia.

Wspolczesne podejscie do edukacji dla wszystkich akcentuje odejscie od prymatu diagnozy

formalnej na rzecz analizy realnych potrzeb ucznia w okreslonym momencie jego rozwoju.
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W modelu biopsychospotecznym mniej istotne staje si¢ przypisanie zroznicowanych potrzeb
do okreslonej kategorii zaburzenia czy deficytu, a bardziej — ocena, w jakim stopniu dziecko
moze funkcjonowaé w srodowisku szkolnym i pozaszkolnym. Takie ujecie koncentruje si¢ na

potencjale adaptacyjnym i mozliwosciach uczestnictwa, a nie na etykietach diagnostycznych.

Doswiadczenia praktyki szkolnej pokazuja, ze uczniowie oznaczeni réznymi kategoriami
zroznicowanych potrzeb czgsto przejawiajg podobne trudnosci 1 wymagaja zblizonych form
wsparcia (tab. 1). W konsekwencji kluczem projektowania dziatan edukacyjnych powinien by¢

indywidualny profil funkcjonowania, a nie formalna klasyfikacja.
Zroéznicowane tempo rozwoju w mlodszym wieku szkolnym

Miodszy wiek szkolny to stadium przejscia od dziecka do bycia dorastajagcym cziowiekiem.
Jest to okres dynamicznych zmian, wsrod ktorych obserwujemy stopniowe przeksztalcanie si¢
zdominowanej przez zabawe¢ aktywnosci dziecka w kierunku systemu dziatan sterowanych
przez okreslone obowigzki, normy i zadania [Kamza 2014; Oszwa 2016]. Funkcje psychiczne
dostosowuja si¢ do nowych zadan, sytuacji i wymagan, a zaistnienie w Srodowisku szkolnym
1 przyjmowanie nowych rél oznacza poddawanie si¢ wptywom spotecznym, odmiennym od

rodzinnych [Ciechomska i Ciechomski 2016].

Prawidtowosci rozwojowe tego okresu zwigzane sg ze zmianami w kazdej ze sfer: fizyczne;,

emocjonalnej, spotecznej i poznawczej.
Kluczowe wskazniki rozwoju dziecka obejmujg:

Rozwdj fizyczny:

e rozwo0j ukladu kostno-szkieletowego;

e poprawa w zakresie og6lnej sprawnosci fizycznej;
e poprawa w zakresie koordynacji;

e poprawa w zakresie rOwnowagi;

e wzrost sity i wytrzymatosci;

e cze$¢ ruchow ulega zautomatyzowaniu — staje si¢ ptynniejsza.

Rozwdj emocjonalny:

e zdolnos¢ do rozpoznawania emocji wtasnych;

¢ zdolno$¢ do rozpoznawania emocji innych ludzi;

e trwalo$¢ emocji;

e radzenie sobie z emocjami,

e przechodzenie od heteronomii do autonomii moralnej;
¢ umiejetno$¢ motywowania sig;

e ksztaltowanie obrazu siebie i poczucia kompetencji.
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Rozw@j spoteczny:

e nawigzywanie i1 podtrzymywanie kontaktow z rowiesnikami
1 dorostymi;

e szacunek, empatia;

e wspotdziatanie, wspotpraca w grupie;

e dazenie do rozwigzywania konfliktow interpersonalnych;

e znajomos$¢ i rozumienie zasad 1 norm spotecznych.

Rozwdj poznawczy:

e uwaga — przechodzenie od uwagi mimowolnej do dowolnej;

e koncentracja na przedmiocie zainteresowania — pami¢¢ logiczna
zastepuje mechaniczna;

Ve,

e myslenie — stopniowa ewolucja od myslenia konkretnego
w kierunku mys$lenia operacyjnego;
e przewidywanie konsekwencji wlasnych dziatan.

Zroznicowanie w zakresie rozwoju fizycznego

Wczesny okres edukacji szkolnej to czas intensywnego rozwoju fizycznego dziecka,
obejmujacego zarOwno zmiany somatyczne, jak 1 doskonalenie motoryki duzej i male;j.
Roéznice w tempie i zakresie tego rozwoju mogg przejawiac si¢ w indywidualnych potrzebach
zwigzanych ze wspieraniem koordynacji ruchowej, ksztattowaniem prawidlowej postawy ciata
czy rozwijaniem sprawnosci manualnej. W mlodszym wieku szkolnym wystepuja
zréznicowane wzorce rozwoju motoryki duzej, ktore na zajeciach wychowania fizycznego
mozemy obserwowac w odniesieniu m.in. do:

e ogolnej sprawnosci ruchowej — niezgrabnos$¢ ruchowa, niech¢¢ do zabaw ruchowych
lub opdznienie rozwoju;

e rownowagi — niepewny chod, czeste potykanie si¢ i/lub upadanie, trudnosci
w utrzymaniu stabilnosci podczas stania na jednej nodze, skakania, wykonywania
¢wiczen gimnastycznych, chodzenia po schodach;

e koordynacji — niezgrabnos¢ ruchowa, trudno$ci w zabawach z pitkg (chwyt, rzut,
kopnigcie do celu), problemy z opanowaniem umiejetnosci typu jazda na rowerze,
hulajnodze, tyzwach, wrotkach, rolkach; mata ptynno§¢ ruchéw, trudnosci
z nasladowaniem i/lub powtarzaniem ruchéw (zwlaszcza naprzemiennych), trudnosci
z ptynnym przekraczaniem linii §rodka, wystegpowanie wspotruchow i/lub tikow;

e tonusu mig¢Sniowego — zbyt silnego lub zbyt stabego.

Odmienne tempo rozwoju motoryki duzej oraz szczegdlne potrzeby w tym zakresie obserwuje

si¢ u czesci ucznidw z niepelnosprawnosciami intelektualnymi, w spektrum autyzmu czy
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z zaburzeniami integracji sensorycznej. Dzieci z tymi trudno$ciami, a takze zagrozone
dysleksja, czesto wykazuja nizszg sprawno$¢ motoryczng, unikajg zabaw ruchowych, maja
problemy z koordynacja ruchowa i wzrokowo-ruchowa oraz z ptynnoscia i tempem ruchow
[Plichta i wsp. 2018]. Podobne wyzwania moga wystgpowac u uczniow z dysfunkcjami wzroku
lub stuchu, zwtaszcza przy niedostatecznej kompensacji oraz podczas wykonywania czynnosci
wymagajacych kontroli wzroku lub réwnowagi [Plichta 1 wsp. 2018]. Zblizone wzorce
funkcjonowania obserwuje si¢ rowniez u uczniéw z zaburzeniami przetwarzania wzrokowego
i/lub stuchowego oraz z zaburzeniami integracji sensorycznej, szczegélnie w przypadku

problemow posturalnych 1 dyspraks;ji [Kucharczyk 1 Gosk-Sobanska 2022].

Kazdy z wymienionych symptoméw moze takze towarzyszy¢ uczniowi z nizszg ogolng
sprawno$cig fizyczng, unikajagcemu aktywno$ci z powodu zaniedban $rodowiskowych,
nadwagi, otytosci lub choroby przewlektej. Warto podkresli¢, ze réznorodnos¢ w zakresie
rozwoju fizycznego moze by¢ rowniez predyktorem zdolnosci do uczenia si¢, a ich pojawienie
si¢ w okresie edukacji wczesnoszkolnej moze sugerowaé konieczno$¢ wzmozonej obserwacji
ucznia, a w kolejnych etapach edukacyjnych diagnozowanie go pod katem specyficznych

trudno$ci w uczeniu sig.

Zroznicowanie w zakresie rozwoju emocjonalnego
Rozwdj emocjonalny dziecka jest procesem zlozonym i indywidualnym, a jego przebieg moze
r6zni¢ sie w zaleznos$ci od wielu czynnikow. Uczen w mtodszym wieku szkolnym nadal jest
narazony na wystapienie rozwojowych zaburzen emocjonalnych, zwlaszcza, ze przetom 6-go
1 7-go roku zycia wigze si¢ z charakterystycznym dla tego okresu kryzysem nacechowanym
zachowaniami infantylnymi, kapry$nymi i trudno$ciami w sytuacjach, ktore dotychczas nie
byly klopotliwe np. jedzenie czy zasypianie [Kamza 2014; Wiejak 2010]. Brak wsparcia ze
strony rodzicow i wychowawcow w pokonaniu tego kryzysu bedzie skutkowal powaznymi
konsekwencjami w kolejnych latach szkolnych. Symptomy zaburzen emocjonalnych moga
przybiera¢ dwojaki charakter: internalizacyjny lub eksternalizacyjny [Oszwa 2016].
W przypadku zaburzen internalizacyjnych objawy skierowane zostaja do wewnatrz
1 manifestuja si¢ jako: leki, trwate obnizenie nastroju, wycofanie czy nie§miatos¢. Z kolei
eksternalizacyjne objawy skanalizowane zostajg na otoczenie spoteczne jako np. zachowania
opozycyjno-buntownicze czy agresywne.
Objawy zaburzen w sferze emocji nauczyciel moze zaobserwowac jako:

e somatyzacje — zglaszanie przez dziecko dolegliwosci bolowych bez wyraznej przyczyny

fizjologicznej, najmtodsi uczniowie zazwyczaj uskarzaja si¢ na bol brzucha, nieco starsi
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na bole glowy. Charakterystyczne w somatyzacji jest to, ze dolegliwo$ci pojawiaja si¢
w sytuacjach zwigzanych z nieprzyjemnymi emocjami [Zawilski 2022];

e trudnosci w radzeniu sobie z emocjami — symptomatyczne jest wystgpowanie
zachowan zwigzanych z przezywaniem emocji nieadekwatnych do bodzca, ktory je
wywotal, czesto pojawiajace si¢ bez racjonalnej przyczyny, nasilone zaréwno pod
wzgledem czgstotliwosci wystepowania, jak 1 natezenia oraz czasu trwania;
charakterystyczne jest to, ze w sytuacji silnych emocji uczen nie wie co ma ze sobg zrobic¢
lub tez stosuje niewtasciwe strategie radzenia sobie z nimi [Kaniewska-Mackiewicz
2023; Kubiak i Kubiak-Fratczak 2022; Osowiecka i Modzelewski 2017; Zelazkowska
2018];

e leki — Ik separacyjny, Igk przed zadaniami i niepowodzeniem, lek przed uszkodzeniem
ciata czy fobia szkolna [Kosiarska 2007; Radziwittowicz 2020];

e zaburzenia nastroju — znudzenie, smutek, przygnebienie, labilno$¢ emocjonalna
[Radziwiltowicz 2020; Zelazkowska 2018];

e obnizone poczucie wlasnej wartosci i skuteczno$ci oraz trudnosci z motywacjg
— dziecko wypowiada si¢ zle na swoj temat, postrzega siebie w sposob nieadekwatny, ma
trudnosci z rozpoczeciem lub dokonczeniem podjetych zadan, co powoduje, ze rzadziej
odnosi sukcesy, a jego samoocena staje si¢ coraz nizsza [Ksigdz-Golgbiowska i Ole$

2019].

Wigkszos$¢ zaburzen w obszarze funkcjonowania emocjonalnego moze pojawic¢ si¢ u kazdego
ucznia, niezaleznie od tego czy posiada on formalng diagnoze poradni czy tez nie. Szczegdlne
potrzeby w tym zakresie moga mie¢ uczniowie, ktorzy nie pokonali wezesniejszych kryzysow
rozwojowych, ze $rodowisk zaniedbanych wychowawczo lub dysfunkcyjnych oraz osoby,
ktore maja za sobg trudne czgsto traumatyczne do§wiadczenia. Wsrod uczniow posiadajacych
orzeczenie o potrzebie ksztatlcenia specjalnego lub opinie poradni psychologiczno-
pedagogicznej szczegdlng uwage nalezy zwrdcic na osoby z niepelnosprawno$ciami
intelektualnymi, w spektrum autyzmu oraz z ADHD, poniewaz trudno$ci z rozumieniem,
regulacjag emocji 1 radzeniem sobie z nimi s3 w tych grupach potwierdzone empirycznie
[Groves 1 wsp. 2022; Jaisle 1 wsp. 2023; Lodygowska 2017; Plichta i wsp. 2018]. U uczniow
— z dysfunkcjami wzroku, stuchu czy z ryzykiem dysleksji — zaburzenia emocjonalne mogg si¢
pojawi¢, ale maja one zazwyczaj charakter wtorny i powstaja na skutek braku prawidtowej
kompensacji. Natomiast niemal u kazdego ucznia manifestujacego specyficzne potrzeby

rozwojowe istnieje mozliwo$¢ wystgpienia niskiego poczucie wilasnej wartosci jako
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konsekwencji braku sukcesow edukacyjnych lub rowiesniczych [Ksigdz-Gotebiowska i Oles
2019]. Warto pamigtac, ze emocje wptywaja na wiele obszarow funkcjonowania — od relacji
spotecznych, przez uczenie si¢, az po aktywno$¢ fizyczng. Objawy takie jak lgkliwos¢,
impulsywnos$¢ czy wycofanie nie sg jednoznaczne — mogg pojawiac si¢ w réznych sytuacjach
1 nie definiujg dziecka, lecz wskazujg na potrzeb¢ wsparcia. Podczas zaje¢ wychowania
fizycznego czesto pojawia si¢ konieczno$¢ radzenia sobie z porazka, totez uczniowie moga
ujawnia¢ swoje indywidualne strategie reagowania. Te sytuacje staja si¢ dla nauczyciela okazja
do zauwazenia potrzeb dziecka i stworzenia warunkéw sprzyjajacych jego petlnemu
uczestnictwu w zajeciach np. poprzez ograniczenie rywalizacji na rzecz wspotdziatania
w grupie. Wspierajace podejscie, dostosowanie zadan i budowanie poczucia bezpieczenstwa
pomagaja nie tylko zmniejszy¢ trudnosci, ale tez wzmacniaja zaangazowanie 1 rozwoj
kompetencji spoteczno-emocjonalnych. Kazda reakcja emocjonalna, ktora jest przez dziecko
powtarzana przechodzi w nawyk, stad tez tak wazne jest udzielenie dziecku pomocy
w przezywaniu emocji 1 adekwatnym reagowaniu emocjonalnym [Kosiarska 2007; Plichta 1

wsp. 2018].

ZroZnicowanie w zakresie rogwoju spolecznego

Rozw@j spoteczny dziecka w mtodszym wieku szkolnym jest $cisle zwigzany z rozpoczgciem
przez nie nauki w szkole 1 przyjeciem roli ucznia. Jednocze$nie pozostaje w silnej korelacji
z rozwojem emocjonalnym i fizycznym, co sprawia, ze wszelkie nieprawidlowosci w tych
obszarach moga prowadzi¢ do =zaklécen w funkcjonowaniu spolecznym. Dzieci
doswiadczajace trudnosci o podtozu emocjonalnym czesto maja problem z nawigzywaniem
1 utrzymywaniem relacji rowiesniczych, poniewaz ich nieprzewidywalne i nieadekwatne
reakcje bywaja niezrozumiale dla rowiesnikow, a nierzadko réwniez negatywnie oceniane
przez dorostych. Z kolei op6zniony lub zaburzony rozwoj fizyczny moze stanowi¢ przeszkode
w osigganiu przez dziecko samodzielno$ci w réznych sferach zycia, uzalezniajac je od pomocy
innych [Plichta 1 wsp. 2018]. Wejscie w grupe rowiesniczg jest jednym z najwazniejszych
wyzwan dla dziecka w $rednim dziecinstwie, przy czym wzrost jego autonomii nie powoduje,
ze potrzeby bezpieczenstwa czy kontaktu emocjonalnego z rodzicami przestaja by¢ istotne.
W tym okresie bardzo wazng rol¢ odgrywa nauczyciel, ktory postrzegany jest jako wzorzec,
dzigki czemu wplywa na ksztaltowanie si¢ u ucznia zdolnosci do samokontroli i samoregulacji,
a jego opinie o uczniu znaczaco oddziatuja na jego samooceng i poczucie kompetencji [Kamza

2014].
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Nieprawidtowosci w rozwoju spotecznym manifestuja si¢ jako:

trudnos$ci w nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji spolecznych — dzieci nie
inicjuja relacji albo robig to w sposob nieprawidlowy, przejawiaja nieadekwatne,
wyolbrzymione reakcje spoteczne i emocjonalne, ktore powoduja, ze rowiesnicy nie sg
zainteresowani nimi jako partnerami; niektore dzieci preferujg towarzystwo osob
dorostych, u innych z kolei obserwuje si¢ izolacj¢ spoteczng np. dzieci bawig si¢ tylko
z niektorymi kolegami, unikaja pewnych miejsc czy ludzi zwiaszcza jesli stanowig oni
nowe bodzce; nie wchodza w role¢ w zabawach lub nie podejmuja zabaw nasladowczych
[Jaisle 1 wsp. 2023; Marciniak-Firadza 2023];

trudnosci komunikacyjne — dzieci majg trudnosci z komunikacjg werbalng zaréwno
z réwiesnikami, jak 1 z dorostymi: maly zasob stow, zastgpowanie stoéw gestem np.
pokazywanie palcem, brak wymiany informacji w celu dzielenia zainteresowan, czasami
brak komunikowania wiasnych potrzeb, trudnosci z rozumieniem zartow, metafor;
u niektorych dzieci pojawiaja si¢ echolalie i/lub swoista prozodia; trudnosci
z komunikacja niewerbalng: dziecko ma uboga mimika 1 gestykulacj¢, nie utrzymuje
i/lub nie wymienia kontaktu wzrokowego [Jaisle 1 wsp. 2023];

zachowania agresywne — moga one by¢ skierowane na inne osoby (bicie, popychanie,
plucie itp.), przedmioty (niszczenie) lub na siebie samego (zachowania autoagresywne);
trudnos$ci w rozumieniu norm spolecznych — dziecko nie rozumie i/lub nie przestrzega
norm spotecznych, nie potrafi adekwatnie zinterpretowac sytuacji, w ktorej si¢ znalazto
dlatego nie wie, jaka zasadg nalezy si¢ kierowa¢ lub tez sztywno trzyma si¢ regul nie
uwzgledniajac kontekstu sytuacyjnego;

impulsywnos$é¢ — dziecko dziata zanim pomysli, reakcje motoryczne i emocjonalne na
bodziec sg u dzieci impulsywnych natychmiastowe 1 nieadekwatne na skutek deficytow
hamowania reakcji [Bobkowicz-Lewartowska 1 Giers 2016]; uczen bywa drazliwy,
konfliktowy, cz¢sto obraza si¢ z blahych powodéw, chce kierowaé¢ innymi, mimo ze oni
sobie tego nie zycza, wtraca si¢ do rozmow, udziela odpowiedzi zanim ustyszy cale

pytanie.

Zaburzenia w rozwoju spotecznym mogg manifestowac si¢ podobnie u réznych uczniow,

chociaz ich etiologia bywa odmienna. Uczen moze mie¢ trudno$ci z rozumieniem norm

spoteczno-kulturowych i ich respektowaniem z réznych przyczyn — z powodu zaburzen

rozwoju emocjonalnego, poznawczego, zaniedban wychowawczych lub deficytow
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socjalizacyjnych zwigzanych z chorobg przewlekla 1 ograniczeniami w kontaktach
interpersonalnych. Z kolei zachowania agresywne mogg mie¢ charakter wyuczony, moga by¢
wtorne do podstawowego deficytu lub tez moga by¢ reakcja emocjonalng majaca na celu
roztadowanie napigcia emocjonalnego [Gere i Jurek 2019; Harkins i Mazurek 2024; Marciniak-
Firadza 2023; Plichta i wsp. 2018; Ros-Demarize i Graziano 2017]. Uczen podczas zajec
wychowania fizycznego moze np. nie przestrzegac zasad gier 1 zabaw lub w ogdle wycofywac
si¢ z uczestnictwa w nich z powodu braku umiej¢tnosci odczytywania komunikatéw
niewerbalnych czy rozumienia kontekstu sytuacyjnego. Moze takze reagowac nieadekwatnie
w sytuacjach, kiedy sprawy idg nie po jego mysli, bo np. jego grupa przegrywa, nikt go nie
wybiera do druzyny lub nie zostat jej kapitanem. Czasem uczen niecierpliwi si¢ jesli musi
poczekac na swoja kolej lub na gratyfikacj¢, przeszkadza innym lub reaguje impulsywnie nie

przewidujac konsekwencji swoich dziatan.

Zroznicowanie w zakresie rozwoju poznawczego

Rozw¢j poznawczy dziecka w okresie $redniego dziecinstwa cechuje duza dynamika
w kierunku wyodrebniania si¢ i usamodzielniania czynnosci umystowych. Kluczowa role
odgrywa w nim nauka szkolna oraz udziat dziecka w coraz szerszych kregach spotecznych
1 kulturalnych [Kowalska 1 Gluzniewicz 2018]. Gwattownie przyspiesza rozw6] moézgu
1 potaczen nerwowych, a osiggniecia poznawcze, ktore nastagpig w tym czasie beda ujawniac
si¢ zarowno w okresie adolescencji, jak i w zyciu dorostym [Kmita 2025]. Zmiany w obszarze
funkcjonowania poznawczego dotycza: myslenia, ktore staje si¢ logiczne, elastyczne
1 zorganizowane, uwagi, ewoluujacej od mimowolnej w kierunku dowolnej oraz pamieci
logicznej, chrakteryzujacej si¢ nie tylko zapamigtywaniem informacji, ale rowniez ich
rozumieniem [Kamza 2014; Kmita 2025]. Wszelkie nieprawidtowosci pojawiajace si¢
w obszarze rozwoju poznawczego beda rodzity powazne konsekwencje nie tylko na poziomie
osiggnie¢ szkolnych, ale tez w relacjach spotecznych czy w sposobie postrzegania siebie przez

dziecko.

Zaburzenia  rozwoju  poznawczego s3  najbardziej widoczne u  ucznidw
z niepelnosprawnos$ciami intelektualnymi, obnizonym potencjalem intelektualnym,
zaniedbanych dydaktycznie czy wychowawczo oraz pewnych grup uczniow z chorobami
przewlektymi. U niektorych uczniow problemy te moga by¢ wynikiem trudnosci ze
skupieniem uwagi ze wzgledu na deficyty w jej obszarze lub trudnosci w odpowiednim
filtrowaniu bodzcéw (ADHD, zaburzenia integracji sensorycznej — SI, spektrum autyzmu).

Uczniowie z dysfunkcjami wzroku czy shluchu majg ograniczony dostgp do pewnych
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informacji, a w przypadku nieprawidlowos$ci przetwarzania wzrokowego czy stuchowego

rowniez odmienny system selekcji 1 spowolnione tempo analizy informacji. Zaburzenia

zwigzane z rozwojem poznawczym dziecka manifestujg si¢ w postaci tzw. funkcji

wykonawczych [Kamza 2014]. Trudnosci, ktére obserwujemy u dziecka sa pochodng wielu

nieprawidlowos$ci w obszarze procesow poznawczych. Na zajeciach wychowania fizycznego

bedziemy zauwazaé, ze dziecko gubi si¢ w instrukcjach, nie wie co powinno zrobi¢ i w jakiej

kolejnosci, nie rozumie stosunkow przestrzennych, myli strony, ma trudnos$ci z rozpoczgciem

1 skonczeniem dziatan, dominuje pamig¢ mechaniczna a nie logiczna [Nowotnik 2012].

Tabela 1. Zaburzenia funkcjonowania w poszczegolnych obszarach rozwoju w kontekscie

trudnosci diagnozowanych i/lub obserwowanych u uczniow w klasach I-111

Trudno$ci diagnozowane i/lub obserwowane u uczniéow

w klasach I-111

< 2
o =
2 S g
o 5 O
Obszary rozwoju % 2 o = N 'gn § E :lj) <
g 3 E S| 2z 52| 53
g © £ = 2z g 2 o | R
2 g o 5 5 T2 27 &
o= ey el E Q o .9 §1 o
8 < 13} 13} g I s '8 Sz
s 8 'é "\é 2 = = g o NS
! 5 5 g 85| 88| &=
o — G b ~ T 9 g 2 2o
o g > > g | A | 32| ]K
Z .E A A ) <% | ON|NZ
Zaburzenia ogo6lnej
sprawnoéci fizycznej T +- | - T +/ T +/-
Zaburzenia motoryki duzej + +/- +/- + +/- + +
Obszar Zaburzenia motoryki malej + +/- - + +/- + +
r0ZWOoju Zaburzenia koordynacji + +/- | +/- + + + +
fizycznego Zaburzenia rownowagi i/lub
a
orientacji w przestrzeni +- M M . +/- . M
Zaburzenia tempa i rytmu
ruchéw + + +/- + + + +/-
Zaburzenia regulacji i
$wiadomosci emocii +- | - T + +- | +-
Obszar Trudr?oscil w radzeniu sobie z +/- 4/- + /- | +/-
. emocjami
rozwoju Zaburzenia stabilnosci
emocjonalnego e +/- | /- | +H/- | +/- | H/- | H- | +H/-
Niska motywacja i/lub niskie
poczucie wlasnej wartosci - - | - -] - T +/-
Trudno$ci w nawigzywaniu i
utrzymywaniu relacji + +- + + H- | - | H-
Obsza? Zachowania agresywne +/- - +/- +/- +/- - +/-
rozwoju Trudnosci w rozumieniu norm
spotecznego spolecznych + +/- | +/- + +/- - +/-
Impulsywnos¢, brak kontroli + - +/- +/- + +/- | +/-
Zaburzenia uwagi i
koncentracji T +- | H- | - + +- | +-

Strona | 18



Trudnosci diagnozowane i/lub obserwowane u uczniow
w klasach I-I11

-~ 2
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17} g 80
.g s QB)
. = g .= E o
Obszary rozwoju 2 2 = = N | 97| 85
9 S = g RS 5% 8 3
g ;[:1‘ 2 N 8 B Q Tn ~ ©wn
2 = 2 es | 22| =°%
E Q = © = -5 < 25 n o
a g 5 [} < g5y «n < oD
17! sy B3y 2 o .9 = O
2 ' Q o g E s g = =
e 2 < = 5| Eg| G¢g
£ L = = Aas| 8| N2
[5) =] = = 15} = =
a2 G G ~ I © ES| 27
o @ &£ [5) = & o =
—_ > > . a o =y %‘0 < N
Z .8 A A ) <% | OX|NZB
Zaburzenia pami¢ci + +/- +/- +/- +/- + +/-
Zaburzenia przetwarzania
; 2P - + | - -+ |+
Obszar informacji
rozwoju Zaburzenia mySlenia " + +/
poznawczego 1 rozumowania - - - - - -
Zaburzenia planowania +/ +/ +/
1 organizacji + - - + + - +

Legenda: + objaw typowy, czgsto wystepuje w danym zaburzeniu; +/- objaw moze wystapi¢, ale nie jest
charakterystyczny (wystgpuje sporadycznie lub w zalezno$ci od indywidualnych cech); - objaw zwykle nie
wystepuje. Zrédlo: opracowanie whasne.

Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej wykracza poza rozwdj umiejetnosci
ruchowych ucznia. Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego moze odegrac
bardzo wazng role w pracy z uczniem o zréznicowanych potrzebach rozwojowych, szczegdlnie
w przypadku tych dzieci, ktore nie posiadaja formalnej diagnozy. Obserwujac go podczas
zajet, jest w stanie zwroci¢ uwage na zagrozenie pewnymi problemami rozwojowymi czy
edukacyjnymi na bardzo wczesnych etapach, podda¢ go ocenie funkcjonalnej oraz wdrozy¢
plan pomocowy otwierajagc tym samym szanse na uczestnictwo w edukacji wszystkim
uczniom. Dzi¢ki swojej multisensorycznej naturze wychowanie fizyczne w mtodszym wieku
szkolnym staje si¢ przestrzenig nastawiong na wszechstronny rozwdj kazdego dziecka, ale
takze na integracje i inkluzje [Barla 2025]. Dzi¢ki zaangazowaniu i uczestnictwu wszystkich
uczniow ksztattuje w nich pozytywne postawy wobec réznorodnosci, stajac si¢ katalizatorem

zmian spolecznych i edukacyjnych.

Narzedzia przesiewowe wspierajace diagnoze funkcjonowania dzieci i planowanie
dzialan rozwojowych na pierwszym etapie edukacyjnym

Kwestionariusz Szkolnej Oceny Funkcjonalnej (KSzOF)
Narzedzie wspierajace ocen¢ funkcjonalng dzieci 1 mlodziezy w wieku od 7 do 19 lat. Jest
przeznaczona dla nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej, nauczycieli przedmiotu i nauczycieli

specjalistow. Pomaga zidentyfikowac trudnos$ci uczniéw w ré6znych obszarach ich aktywnosci,
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zgodnie z zatozeniami Mig¢dzynarodowej Klasyfikacji Funkcjonowania, Niepelnosprawnosci
1 Zdrowia [ICF 2009]. Po przeprowadzeniu Oceny Funkcjonalnej mozna lepiej zrozumie,
w jakich obszarach, istotnych dla codziennego funkcjonowania edukacyjnego i spotecznego,
dziecko ma trudnosci. Dzigki temu mozna zaplanowa¢ odpowiednie dziatania, ktére pomoga
niwelowac te trudnosci 1 wspiera¢ ucznia.

Wersja elektroniczna: https://skriningrozwojowy.men.gov.pl/statistical-data-form
Wersja pdf: https://ore.edu.pl/wp-content/uploads/2024/12/ocena-funkcjonalna-w-szkole-dla-
kazdego-e-book-2024.pdf

Portal Wsparcia Edukacyjno-Specjalistycznego
Platforma, na ktérej znajduja si¢ bezptatne narzedzia przesiewowe i1 diagnostyczne wspierajgce
w codziennej pracy nauczycieli i specjalistow zatrudnionych w przedszkolach, szkotach,

poradniach psychologiczno-pedagogicznych oraz innych placowkach systemu o§wiaty:

e Narzedzia dla rodzicéw 1 0sdb niebedacych pracownikami systemu o$wiaty;
Narzedzia przesiewowe poszerzajgce wiedze o codziennym funkcjonowaniu dzieci i mtodziezy,
wspierajqce wczesne wykrywanie trudnosci i planowanie dzialan wspierajgcych ich rozwdj
I uczenie sie.

e Narzedzia dla nauczycieli i specjalistoéw pracujacych w jednostkach systemu oswiaty.
Narzedzia do oceny funkcjonalnej, wspierajgce realizacje zadan zwigzanych
z rozpoznawaniem potrzeb rozwojowych i edukacyjnych dzieci i mtodziezy oraz planowaniem
i udzielaniem im wsparcia w procesie indywidualnego rozwoju i uczenia sie.

Szkolna Ocena Funkcjonalna (SzOF)

Narzedzie, ktore umozliwia sprawng realizacj¢ procesu oceny funkcjonalnej ucznia w zakresie
aktywnosci 1 uczestnictwa w przebiegu edukacji. Narzedzie to sktada si¢ z: Formularza
Konsultacji Zespotowych (FKZ), Arkusza Obserwacji Ucznia (AOU), Protokotu Komisji
Zespotowych (PKZ), Protokotu Szkolnej Oceny Funkcjonalnej (PSzOF).

Domagata-Zysk E., Marianczyk K., Chrzanowska 1., Czarnocka M., Jachimczak B., Olempska-
Wysocka M., Otrebski W., Papuda-Dolinska B., Pawlak K., Podgorska-Jachnik D. (2022).

’

,,Szkolna ocena funkcjonalna: przebieg procesu w aspekcie oceny aktywnosci i uczestnictwa”,
Wydawnictwo KUL, Lublin.

Skala Prognoz Edukacyjnych SPE IBE
Narzedzie przeznaczone do przesiewowej diagnozy ryzyka specyficznego zaburzenia uczenia

si¢ w obszarze czytania i pisania na wczesnych etapach nabywania umiejgtnosci.

Wiejak K., Krasowicz-Kupis G., Bogdanowicz K.M. (2015). Skala Prognoz Edukacyjnych SPE
IBE. Podrecznik, Instytut Badan Edukacyjnych.
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https://eduentuzjasci.pl/images/stories/publikacje/PRACOWNIATESTOW/51_IBE_SPE_podrecznik_HiRes.pdf
https://eduentuzjasci.pl/images/stories/publikacje/PRACOWNIATESTOW/51_IBE_SPE_podrecznik_HiRes.pdf

Siatki centylowe

Narzedzie, ktére pomaga oceni¢ rozwdj dziecka na tle rowiesnikéw. Pokazuja, jak dana cecha
np. wysoko$¢ czy masa ciala, wypada w poréwnaniu do innych dzieci w tym samym wieku.
Dzigki temu mozna szybko zauwazy¢, czy dziecko rozwija si¢ zgodnie z typowymi normami,
czy moze wymaga dodatkowej uwagi lub wsparcia. Siatki centylowe w pracy nauczyciela
prowadzacego zajecia wychowania fizycznego mogg pomdc w monitorowaniu rozwoju ucznia
i podjeciu odpowiednich dzialan wspierajace ich zdrowie i rozwoj. Wiedza o rozwoju
fizycznym ucznidw pozwala nauczycielowi lepiej dostosowaé ¢wiczenia i program zaje¢ do
indywidualnych potrzeb dzieci, wspierajac ich zdrowy rozwdj i dobre samopoczucie.
Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia 22 kwietnia 2022 r. w sprawie ogloszenia jednolitego

tekstu rozporzgdzenia Ministra Zdrowia w sprawie rodzajow, zakresu i wzorow dokumentacji
medycznej oraz sposobu jej przetwarzania (Dz.U. 2024 poz.798 z pdzn.zm.).

Kalkulator OLAF

Narzedzie umozliwia sprawdzenie, czy dziecko rozwija si¢ prawidtowo na tle grupy zdrowych
rowiesnikow.

Kalkulator OLAF. Instytut ,, Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka”.

Skala KA

Ma charakter przesiewowy, pozwala okresli¢ aktualny poziom rozwoju kompetencji
spoteczno-emocjonalnych bez jego szczegotowej charakterystyki. Nauczyciel moze okreslic,
w jakim stopniu niezbedne jest podjecie odpowiednich dzialan terapeutycznych lub
wspierajacych majacych na celu zwickszenie kompetencji ucznia w obszarze spoleczno-
emocjonalnym. Uczen przystepuje do rozwigzania zadan testowych w aplikacji lub uzupetnia
arkusz odpowiedzi (wersja papierowa). Test jest dedykowany uczniom od 9-tego do 13-tego
roku zycia.

Domagata-Zysk E., Knopik T., Papuda-Dolinska B., Bienkowska K.I. (2023). Bateria testow

TROS-KA 1. Nauczycielska ocena rozwoju emocjonalno-spotecznego uczniow ze
zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi. Wyd. ORE.
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Rozdzial 2. Wspieranie uczniow z astmg, alergiami, cukrzyca
typu 1 i otyloscia na zajeciach wychowania fizycznego

Na zajeciach wychowania fizycznego nauczyciel moze spotka¢ ucznidéw, ktorych codzienne
funkcjonowanie wigze si¢ z dlugotrwale utrzymujacymi si¢ potrzebami zdrowotnymi. Choroba
przewlekta to nie tylko dlugotrwaty proces leczenia, ale takze zmienno$¢ objawow
1 koniecznos¢ statej kontroli stanu zdrowia (Ryc. 1). Uczniowie z chorobami przewlektymi

w szkole czesto napotykajg bariery, ktére utrudniajg im pelne uczestnictwo w zajeciach

(Ryc. 2).

POJAWIA SIE W ROZNYM

WIEKU
MA DLUGOTRWALY PRZEBIEG SPOSOB JEJ LECZENIA BYWA
“ ) DLUGH | UCIAZLIWY
CHOROBA
PRZEWLEKLA
PRZEBIEG JEJ MOZE BYC MOZE TOWARZYSZYC DZIECKU
LAGODNY LUB BURZLIWY CALE JEGD ZYCIE, A NAWET

ZAGRAZAC ZYCIU

Rycina 1. Cechy choroby przewlekle;.
Opracowanie wlasne na podstawie Goralczyk 20009.

RN TRUDNOSCI Z POROZUMIEWANIEM SIE
DOSTOSOWANIU SIE DO NORM . ool mw'_Eg_N'K.AM' .
GRUPOWYCH (inne doswiadczenia zyciowe, priorytety,
nieznajomos¢ gier, zabaw, brak wspélnych
przezyé)
KONIECZNOSE KONIECZNOSG OBSERWOWANIA
PODPORZADKOWANIA SIE 1 KONTROLOWANIA OBJAWOW

ZAKAZOM I NAKAZOM
WYNIKAJACYM Z CHOROBY

‘CHOROBY | SWOJEGO

K ) SAMOPOCZUCIA
TRUDNOSCI

. Z JAKIMI SPOTYKA
NIEDOSTATECZNE UMIEJETNOSCI

SPOLECZNE SIE W SZKOLE UCZEN
. . A Z CHOROBA INFORMOWANIE | TEUMACZENIE
kontaktéw,
(nawiqzywania kontaktéw, " Zenonoe \ INNYM ISTOTY SWOJEJ

rozwigzywania konfliktow,

a CHOROBY
proszenia o pomoc)

NISKA ODPORNOSC

TRUDNOSCI W NAUCE | PSYCHOFIZYCZNA

ZALEGLOSCI SZKOLNE

/‘(\'\

POCZUCIE WINY NISKAMOTYWACJA
ZPOWODU CHOROBY DO NAUKI

Rycina 2. Trudnosci z jakimi spotka si¢ w szkole uczen z chorobg przewlekla.
Opracowanie wlasne na podstawie Goralczyk 2009.

Strona | 22



Uczen z astma na zajeciach wychowania fizycznego

Astma oskrzelowa jest najczestsza przewlekla chorobg zapalng drég oddechowych u dzieci
[GBD 2020; Shin i wsp. 2023]. Proces zapalny w astmie jest odpowiedzig organizmu na
czynniki patologiczne, ktdre zagrazaja prawidtowemu funkcjonowaniu uktadu oddechowego.
Stan zapalny w drogach oddechowych powoduje nadreaktywno$¢ oskrzeli, prowadzac do ich
kurczenia si¢, zwigkszonej produkcji wydzieliny przez gruczoly oskrzelowe oraz obrzeku
btony $luzowej. Utrudnia to przeptyw powietrza, wywolujac napadowa dusznos¢, §wiszczacy
oddech, uczucie ucisku w klatce piersiowej i uporczywy kaszel [Asher i wsp. 2021; Randolph
2013]. Objawy te nasilajg si¢ zwlaszcza w godzinach nocnych i porannych oraz po wysitku

fizycznym, szczegdlnie po bieganiu.

U dzieci w wieku szkolnym charakterystyczne sa napady dusznosci wydechowej. Kaszel
sugerujacy astme jest zwykle suchy, napadowy (czgsto w nocy), nasila si¢ po wysitku
fizycznym, ekspozycji na zimne powietrze lub alergeny i1 nie ustepuje po podaniu
antybiotykow. Natomiast objawy te zwykle ustepuja lub tagodnieja po zastosowaniu lekow
przeciwastmatycznych. W przypadku zaostrzenia astmy u dziecka obserwuje si¢
przyspieszenie oddechu i zwigkszenia tetna, wydluzenie fazy wydechowej, $wisty oraz
niepokoj. Ciezkie zaostrzenie moze prowadzi¢ do sinicy, spowolnienia czynno$ci serca,

nieprawidlowych ruchéw oddechowych i sennosci [GINA 2025; Randolph 2013].

Ze wzgledu na czynniki etiologiczne, astme u dzieci dzieli si¢ na dwa rodzaje [Stikker 1 wsp.
2023]. Astma alergiczna, zwana atopowa lub zewnatrzpochodna, zwigzana jest z czynnikami
srodowiskowymi, natomiast astma niealergiczna, zwana wewnatrzpochodng, nie wykazuje
zwiazku z czynnikami §rodowiskowymi. Astma oskrzelowa u dzieci moze ujawniac si¢ lub
nasila¢ w wyniku réznych czynnikéw. Do najwazniejszych naleza predyspozycje genetyczne,
infekcje wirusowe, zanieczyszczenie powietrza, dym tytoniowy, alergeny S$rodowiskowe
(roztocza, zwierzeta domowe), pytki roslin, alergeny pokarmowe, wysilek fizyczny oraz stres

1 emocje [GINA 2025; Murrison 1 wsp. 2019; Wang i wsp. 2023].

W ostatnich latach obserwuje si¢ stabilizacje¢ lub niewielki spadek czgsto$ci wystepowania
astmy u dzieci. Wedlug Kim i1 wsp. [2025] $wiatowe wskazniki zachorowalno$ci
1 rozpowszechnienia astmy u dzieci w wieku przedszkolnym 1 szkolnym stale malaty w latach
1990-2021. W Polsce odsetek wynosi ok. 10% 1 najczesciej obserwuje si¢ go wsrod dzieci
w wieku 5-9 lat [Brozek i wsp. 2025].
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Uczen z astma na zajeciach wychowania fizycznego

Astma (jesli jest kontrolowana) nie jest przeciwwskazaniem do ¢wiczen. Aktualne wytyczne
GINA 2025 podkreslaja, ze dzieci z astmg powinny bra¢ udziat w zajeciach wychowania

fizycznego i regularnie podejmowac aktywnos$¢ fizyczna.

Ve N
/Dlaczego to wazne? )

e w okresach stabilnej astmy uktad oddechowy dziecka pracuje zupethie prawidiowo,

e regularny ruch poprawia kondycje fizyczna, wspiera prace mig$ni oddechowych
1 zwigksza tolerancje na wysitek,

e zmniejsza podatnos$¢ na infekcje 1 w dhuzszej perspektywie moze obniza¢ ryzyko
zaostrzen astmy [Klain 1 wsp. 2024; Souza i wsp. 2023].

Wnhiosek dla nauczyciela prowadzacego zaje¢cia wychowania fizycznego:

Uczen z kontrolowang astma moze ¢wiczy¢ — a nawet powinien. Rola nauczyciela jest

xodpowiednio dobra¢ intensywnos¢ ¢wiczen i obserwowac reakcje dziecka. j
Y S . ) N N\
Uczen z astma na zajecia wychowania fizycznego — zasady postepowania:

e uczen powinien mie¢ przy sobie wziewny lek rozszerzajacy oskrzela (a jesli zalecit
lekarz — zazy¢ go 10-15 minut przed wysitkiem),

e 7zajecia rozpoczynaj od tagodnej rozgrzewki,

e stosyj trening interwatowy (np. okoto 3 min wysitku o wyzszej intensywnosci + krotka
przerwa) — zmniejsza to ryzyko powysitkowego skurczu oskrzeli,

e w razie dusznos$ci natychmiast przerwij ¢wiczenia umozliwiajgc uczniowi przyjecie
leku rozkurczowego,

e w sali gimnastycznej dbaj o czysto$¢ i1 czeste wietrzenie, aby ograniczy¢ kontakt

k z alergenami i draznigcymi czynnikami. /

fPolecane formy aktywnoSci fizycznej dla ucznia z astma: )

e (¢wiczenia zwickszajagce wydolno$¢ — wprowadzaj je stopniowo,

e plywanie — szczegéOlnie korzystne, poniewaz wilgotne powietrze lagodzi skurcz
oskrzeli,

e gimnastyka,

e sporty zespotowe — angazuja, ale pozwalajg na przerwy w wysitku,

e biegi krotkodystansowe — unikaj dtugich dystansow, ktore moga wywotaé skurcz

\ oskrzeli. Y

Bywaja sytuacje, w ktoérych nawet u dzieci z kontrolowang astmg wysitek fizyczny moze

prowadzi¢ do wystgpienia powysitkowego skurczu oskrzeli (EIB — exercise induced
bronchoconstriction) [Caggiano 1 wsp. 2017; Fainardi 1 wsp. 2024]. Objawia si¢ to dusznos$cia
pojawiajaca sie¢ 5-15 minut po wysitku, ktéra zazwyczaj mija samoistnie w ciggu 30-60 minut.

GINA [2025] podkresla mozliwo$¢ radzenia sobie z powysitkowym skurczem oskrzeli poprzez
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prewencyjne przyjecie leku rozkurczowego czy stopniowg rozgrzewke. Przeciwwskazaniem

do podejmowania aktywnosci fizycznej jest jedynie zaostrzenie choroby.

7 Ak . o N\
Objawy astmy u ucznia moga nasila¢:

» zimne i suche powietrze (szczegdlnie ponizej 5°C),

* silny wiatr, duze zapylenie lub pylenie roslin,

» obecnos¢ alergenow: kurz, pytki, sier§s¢ zwierzat,

» substancje draznigce: dym, spaliny, intensywny zapach chloru na ptywalni,

» zbyt intensywny, dtugotrwaty wysitek bez przerw.

Zalecenie dla nauczyciela prowadzacego zajecia wychowania fizycznego:
w niesprzyjajacych warunkach ograniczaj intensywno$¢, skracaj czas wysitku i1 réb

L J

czestsze przerwy. W razie pojawienia si¢ dusznosci — przerwij ¢wiczenia.

Uczen z alergiami na zaje¢ciach wychowania fizycznego

Alergie naleza do najczesciej wystgpujacych chorob przewleklych u dzieci i mtodziezy.
Szacuje si¢, ze nawet co drugie dziecko moze doswiadcza¢ objawow alergicznych, takich jak
katar sienny, astma, atopowe zapalenie skory czy reakcje pokarmowe [Samolinski 1 wsp.
2014]. Stowo alergia pochodzi z greckiego allos — inny oraz ergos — reakcja i oznacza
,zmieniong, inng reakcje¢”. W praktyce jest to sytuacja, w ktdrej organizm ucznia reaguje zbyt
mocno na substancje, ktora dla wigkszosci osdb jest zupelnie nieszkodliwa. Uktad
odpornosciowy wytwarza wtedy specjalne przeciwciala, a po kontakcie z alergenem uwalniane

s substancje wywotujace rozne objawy — od kataru po duszno$¢ [GBD 2020].

Alergeny ze wzgledu na pochodzenie dzielimy na: pokarmowe, kontaktowe, wziewne.
Alergeny wziewne to takie, ktore trafiaja do organizmu wraz z wdychanym powietrzem
1 wywotujg u osoby uczulonej katar, dusznos$¢ lub atak astmy. Nalezg do nich: roztocza kurzu
domowego, pylki traw, chwastow (bylica, babka lancetowata), drzew (brzoza, olcha,
leszczyna), zarodniki grzybow plesniowych, sier§¢ zwierzat (najczesciej psa lub kota), wetna
1 pierze. Alergia typu wziewnego to najczestsza przyczyna problemow ucznia z alergia na
zajeciach wychowania fizycznego odbywajacych si¢ na powietrzu lub w sali o stabej
wentylacji. Nasilenie objawow alergicznych zalezy od stezenia alergenu, na co maja wptyw
mi¢dzy innymi okres pylenia roslin oraz czynniki atmosferyczne [Aldakheel 2021; Bartha
1 wsp. 2024; Lam 1 wsp. 2025; Murrison 1 wsp. 2019].

Centralne ogrzewanie rowniez moze wptywac na nasilenie alergii. Ogrzane, suche powietrze
sprzyja unoszeniu si¢ roztoczy kurzu domowego i plesni, co zwigksza narazenie ucznidéw na

alergeny w budynkach szkolnych. Badania Epidemiologii Choréb Alergicznych w Polsce
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(ECAP) pokazaty, ze w pomieszczeniach z centralnym ogrzewaniem alergia na roztocza

u dzieci w wieku 6-7 lat wystepuje nawet ponad 1,5 razy cze$ciej [Samolinski 1 wsp. 2014].

Wsrod alergenow pokarmowych do najczesciej spotykanych zaliczamy: mleko krowie, jajka,
jabtka, truskawki, banany i owoce cytrusowe. Moga one wywotywaé wysypki skorne,
biegunke, czasami takze objawy ze strony drog oddechowych. Warto o nich wiedzied,
zwlaszcza w trakcie wyjazdéw z uczniami oraz zaje¢ wymagajacych wiekszego wysitku

fizycznego [Bartha i wsp. 2024; Gubbels i wsp. 2025].

Do alergendéw kontaktowych, uczulajagcych w wyniku kontaktu ze skora, zaliczamy: nikiel
(czesty w bizuterii, guzikach, metalowych elementach ubran), chrom, bazalt, lateks (m.in.
niektore regkawice sportowe, elementy sprzetu), a takze detergenty. Moga powodowac

swedzace zaczerwienienia lub pokrzywke [Arasi i wsp. 2024; Parisi 1 wsp. 2021].

Istniejg tez alergeny, ktore dostaja si¢ do organizmu poprzez wstrzyknigcie bezposrednio do
tkanek, a szczegdlnie uczulajace to jad owadow, takich jak osa, pszczota, szerszen, istotne
podczas zaje¢ na powietrzu [Pansare 1 wsp. 2020]. Warto wspomnie¢, ze substancje chemiczne
réwniez mogg uczula¢ droga pokarmowa, wziewng oraz przez skorg. W tej grupie znajduje si¢
szereg lekow, ktoére moga wywotaé reakcje alergiczna, najczesciej sa to niesterydowe leki

przeciwzapalne (NLPZ) 1 antybiotyki [Felix i wsp. 2024].

Najczestsze objawy alergii u uczniow mogg by¢ roznorodne. W przypadku alergii ze strony
nosa czgsto pojawia si¢ wodnisty katar, czegste pocieranie lub pocigganie nosem oraz napady
kichania. Objawy ze strony uktadu oddechowego obejmuja kaszel, szczegodlnie suchy, a takze
$wiszczacy oddech lub trudnosci z oddychaniem. Uczniowie moga réwniez mied
zaczerwienione, lzawigce, swedzace lub opuchniete oczy. Na skorze moga wystepowac
wysypki, pokrzywki, zaczerwienienia oraz §wigd. W niektorych przypadkach pojawiaja si¢

takze dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, takie jak bol brzucha, nudnosci czy biegunka.

Alergiczny niezyt nosa (ANN) obok astmy nalezy do najczesciej wystepujacych choréb
alergicznych u dzieci w wieku szkolnym. ANN to zespdt objawow pojawiajacych sie, gdy
btona §luzowa nosa reaguje nadmiernie na kontakt z alergenem wziewnym [Nur Husna i wsp.
2022]. Choroba moze przyjmowaé¢ dwie postaci. Pierwsza to posta¢ sezonowa, znana réwniez
jako katar sienny lub pytkowica. Objawy pojawiaja si¢ w okresie pylenia roslin 1 wywotuja je
gtownie pytki drzew, traw 1 chwastow oraz zarodniki grzybow plesniowych unoszace si¢

w powietrzu. Druga postac to alergiczny niezyt nosa catoroczny, ktoérego objawy utrzymuja si¢
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przez caty rok. Najczescie] wywotuja go roztocza kurzu domowego, alergeny zwierzat oraz

grzyby plesniowe wystepujace wewnatrz pomieszczen.

Choroba najczegsciej rozwija si¢ u 0sob predysponowanych genetycznie i pojawia si¢ po
kontakcie z konkretnym alergenem. Do gléwnych objawow nalezg uporczywy, wodnisty katar,
napadowe kichanie, uczucie zatkania nosa spowodowane obrzekiem blony Sluzowej, bole
glowy oraz czesto tzawienie i §wiatlowstret. U milodszych dzieci reakcje na pytki moga
przybiera¢ mniej typowa postaé. Zamiast klasycznego kataru mogg pojawic si¢ pokrzywka lub
objawy ze strony przewodu pokarmowego. Niekiedy chorzy skarza si¢ na zaburzenia
koncentracji, utrudniajagce prace albo nauke, zmegczenie, sucho$¢ w ustach, chrapanie,
podwyzszong temperature ciata [Goniotakis 1 wsp. 2023; Harmanci i wsp. 2015]. Alergiczny
niezyt nosa uwaza si¢ za ci¢zki, gdy utrudnia wykonywanie codziennych czynnosci,
uniemozliwia podejmowanie aktywnosci fizycznej oraz zaburza sen. ANN wigze si¢ z 2-3-

krotnie zwigkszonym ryzykiem rozwoju astmy [Brozek i wsp. 2017].

N

Ruch jest niezb¢dny dla prawidtowego rozwoju dziecka. Regularna aktywno$¢ fizyczna

/
/Aktywnoéc' fizyczna a alergia — co warto wiedzie¢?

jest korzystna takze dla uczniéw z alergiami — poprawia sprawno$¢, samopoczucie,
tagodzi objawy alergii, zmniejsza stan zapalny drog oddechowych i ogranicza potrzebg

kstosowama lekow. J

N

fBezpieczne zajecia wychowania fizycznego dla ucznia z alergia

W sali / hali sportowe;:

* wietrz pomieszczenie 1 dbaj o usuwanie kurzu — roztocza to czgsty alergen,

» sprawdz sprzet sportowy — maty, pitki czy rekawice moga zawiera¢ lateks lub
tworzywa wywotujace reakcje alergiczne,

» unikaj sprzgtu lateksowego przy alergii kontaktowej — zaproponuj bezpieczne
zamienniki.

Na zewnatrz:

* w okresie pylenia ogranicz zaj¢cia na trawie, szczegdlnie w poblizu wysokich traw
1 krzewow,

* unikaj miejsc z owadami (blisko $mietnikdw, kwitngcych krzewdéw) — szczegodlnie
przy alergii na jad owadow,

\ "~ PrZy duzym zanieczyszczeniu lub wysokim pyleniu rozwaz przeniesienie zaj¢¢ do sali. )
\ /

,Czystos¢” powietrza ma ogromny wplyw na samopoczucie uczniéw z alergia. W duzych
miastach, gdzie powietrze zanieczyszczone jest spalinami i pytami, objawy alergiczne

pojawiaja si¢ czesciej, bo zanieczyszczenia uszkadzajg btony Sluzowe 1 utatwiajg wnikanie
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alergenow. Nad morzem objawy zwykle tagodniejg — roslin jest mniej, a wiatr rozwiewa pytki.

W poblizu jezior, otoczonych drzewami i bujng roslinnoscig, objawy moga si¢ nasilac.

Dzigki takim $rodkom przygotowawczym uczniowie z alergiami moga bezpiecznie
uczestniczy¢ w zajeciach wychowania fizycznego, czerpiac z nich korzysci zdrowotne.
Kluczowe jest polaczenie odpowiedniego leczenia i1 profilaktyki (np. farmakologicznej
1 unikania alergenow) z aktywnoscig fizyczng. W ten sposob alergia nie ogranicza, lecz staje
si¢ elementem edukacji prozdrowotnej — dzieci ucza si¢, jak dbaé o siebie podczas ruchu i

rozwijaja sprawno$¢ fizyczng na rowni z rowie$nikami [Blaiss 1 wsp. 2025].

/ N
fBezpieczna aktywnos¢ fizyczna dla ucznia z alergia — na co uwazac? )

Pamigtaj, ze wysitek moze nasila¢ objawy alergii — obserwuj ucznia uwaznie:
e mozliwe objawy podczas wysitku: kaszel, dusznos¢, wysypka,
e niepokojagce sygnaty: $Swiszczacy oddech, suchy kaszel, trudnos$ci z oddychaniem,
nagte ostabienie, blados¢, apatia, wysypka po kontakcie z rosling lub sprzgtem,
e reakcje wymagajace natychmiastowe] przerwy: duszno$¢, obrzgk twarzy lub ust,
k rozlegla pokrzywka, zawroty glowy, utrata przytomnosci. Y

Pamigtaj, ze objawy alergii moga pojawi¢ si¢ w kazdym wieku 1 u kazdego przebiegajg inacze;.
Zdarza si¢ tez, ze do szkoty trafia dziecko, ktére nie ma zdiagnozowanej choroby, jednak
mozna u niego dostrzec pewne niepokojace objawy lub zachowania. Do symptomoéw, ktére
powinny wzbudzi¢ szczegdlng czujno$¢ nauczycieli, naleza: przewlekly lub sezonowo
nawracajacy katar, ktoremu nie towarzyszy podwyzszona temperatura ani brak apetytu,

kichanie, ataki kaszlu, napadowa dusznos¢.
Uczen z cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 (CT1) to jedna z najczgéciej diagnozowanych chordb przewleklych wieku
rozwojowego. Jest to choroba autoimmunologiczna, w ktdérej dochodzi do destrukcji komorek
B trzustki 1 rozwoju bezwzglednego niedoboru insuliny, co wymaga od pacjenta codziennego

jej podawania w postaci iniekcji [Atkinson 1 wsp. 2014; Insel 1 wsp. 2015].

W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach europejskich, notuje si¢ systematyczny wzrost

zapadalno$ci na t¢ jednostke chorobowa [Niechciat i wsp. 2024; Patterson 1 wsp. 2019].

U dzieci choroba ta rozwija si¢ gwattownie, a objawy obejmujg m.in. ostabienie, sennosc¢,
spadek masy ciata oraz zmiany zachowania. Moze wystapi¢ rowniez kwasica ketonowa, ktora

poza wysokim stezeniem glukozy charakteryzuje si¢ specyficznym zapachem acetonu z ust.
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Wczesne wykrycie 1 wlasciwa terapia majg kluczowe znaczenie dla zapobiegania powiktaniom

cukrzycy [Wolfsdorf i wsp. 2018].

Leczenie dzieci z CT1 to dziatanie interdyscyplinarne polegajace na: podawaniu insuliny (przy
pomocy pendéw lub pompy insulinowej), monitorowaniu st¢zenia glukozy (przy pomocy
glukometréw lub cigglego monitorowania glikemii — CGM) wsparciu psychologicznym,
edukacji 1 aktywnosci fizycznej [Battelino i wsp. 2019]. Uczen z CT1 poprzez dziatania
edukacyjne zespotu terapeutycznego i przy pomocy opiekunéw dostosowuje dawke insuliny
do ilo$ci spozytego positku (przeliczonego na wymienniki weglowodanowe i wymienniki
biatkowo-tluszczowe), aktywnosci fizycznej 1 wyjsciowego stezenia glukozy [Lan i1 wsp.

2021].

Aktywnos¢ fizyczna zwieksza wrazliwos¢ na insuling, cho¢ u dzieci mtodszych charakteryzuje
si¢ wysoka zmiennoscig. Zarzadzanie aktywnoscia fizyczng wymaga monitorowania glikemii
1 przygotowania do ryzyka hipo- i hiperglikemii [Adolfsson i wsp. 2022; Leutheuser i wsp.
2024]. Hipoglikemia to zbyt niski poziom cukru we krwi, ktoéry wystepuje przy stezeniu
glukozy ponizej 70 mg/dl i objawia si¢ m.in. drzeniem rak, kotataniem serca, nadmierng
potliwoscia. Leczenie tego stanu polega na podaniu 10-15 g weglowodandéw w postaci np. soku
lub glukozy w zelu [El Sayed 1 wsp. 2023]. Dzieci w wieku wczesnoszkolnym rzadziej
rozpoznaja objawy hipoglikemii, dlatego kluczowe jest wsparcie opiekundéw [Lan 1 wsp. 2021].
Kolejnym stanem nieprawidtowego stezenia glukozy jest hiperglikemia, czyli zbyt wysokie
poziomy cukru we krwi. Jest to stezenia glukozy powyzej 180 mg/dl. Jesli jednak stgzenie
glukozy wzrasta do poziomu 250 mg/dl lub wiecej 1 utrzymuje si¢ przez dluzszy czas nalezy
poinformowa¢ prawnego opiekuna w celu wykluczenia lub potwierdzenia pojawienia si¢ ciat
ketonowych (wylacznie poprzez oznaczenie we krwi lub w moczu) [American Diabetes

Association 2024].

Rekomenduje si¢: monitorowanie glikemii przed, w trakcie 1 po aktywnosci fizyczne;,
indywidualizacje celow glikemii, dostep do weglowodandéw prostych, mozliwos¢ przerwania
wysitku fizycznego oraz $cista wspotprace szkoly, rodzicéw i personelu medycznego
[Adolfsson i wsp. 2022] w celu uniknigcia hipoglikemii wczesnej 1 pdznej, ktéra moze
wystgpi¢ nawet kilka godzin po zakonczeniu wysitku [Leutheuser i wsp. 2024]. Szkoty
powinny by¢ wyposazone w glukometr, tatwo przyswajalne weglowodany, wode oraz preparat

glukagonu.
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Wiysitek fizyczny dzieci w wieku wczesnoszkolnym zwigksza ryzyko zaburzen glikemii, co

podkresla konieczno$¢ opracowania procedur bezpieczenstwa oraz wspotpracy miedzy

rodzicami, szkota i personelem medycznym. Opieka nad uczniem z CT1 podczas aktywnosci

fizycznej powinna obejmowac nastepujace dzialania:

y

Kcial ketonowych (oznaczanych we krwi lub w moczu) [ Adolfsson i wsp. 2022].
A\

Przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej zaleca si¢ sprawdzenie st¢zenia glukozy we
krwi przy pomocy glukometru lub systemu ciggtego monitorowania glukozy (CGM).
Optymalny zakres glikemii podczas zaje¢ wychowania fizycznego wynosi 90-250 mg/dl
[Polskie Towarzystwo Diabetologiczne 2025]. Jesli glukoza wynosi ponizej 90 mg/dl,
nalezy poda¢ przekaske zawierajaca szybko dziatajace weglowodany (np. sok, cukier,
glukoze w tabletkach) 1 powtornie zmierzy¢ stezenie glukozy przed rozpoczeciem
¢wiczen [Nadella i wsp. 2017]. Najbezpieczniej, gdy dziecko wykonujace wysitek
fizycznym (o charakterze tlenowym) rozpoczyna go z poziomem glukozy mig¢dzy 130
a 160 mg/dl, a wskazania z ciggltego monitoringu glikemii (CGM) pokazujg stabilny
poziom (strzatka skierowana w bok) lub jedynie nieznaczny spadek (strzatka skierowana
z ukosa w dot) — taki stan zmniejsza ryzyko gwaltownego obnizenia cukru podczas tego
rodzaju ¢wiczen [Bergford i wsp. 2024]. Dzieci z glikemig okoto 250 mg/dl moga
¢wiczy¢, jesli to stezenie glukozy jest wynikiem wczeéniej spozytej przekaski. Jesli
jednak st¢zenie glukozy wzrasta do poziomu 250 mg/dl i wyzej oraz towarzysza mu takie
objawy jak: sennos$¢, bole brzucha, nadmierne oddawanie moczu, zwigkszone odczucie
pragnienie, nalezy ucznia zwolni¢ z zaje¢ wychowania fizycznego i1 niezwlocznie
poinformowac opiekuna prawnego w celu wykluczenia lub potwierdzenia pojawienia si¢

J

A\

Intensywna aktywno$¢ w ciggu 1-2 godzin po positku lub podaniu insuliny wymaga czasem

jej modyfikacji, na przyktad redukcji bolusu (dawki insuliny) positkowego o 25-50%, by

zmniejszy¢ ryzyko hipoglikemii. Dziatanie to moze podja¢ jedynie opiekun / rodzic na

podstawie zalecen lekarza prowadzacego [Davis 1 wsp. 2023].

\.

7

Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego powinien zapewni¢ dziecku
dostgp do weglowodanow o wysokim indeksie glikemicznym w czasie zaje¢ oraz
mozliwo$¢ kontroli glikemii w dowolnym momencie [Adolfsson i wsp. 2022]. Wazne
jest takze umozliwienie dziecku przerwanie lub zmniejszenia intensywno$ci wysitku
fizycznego w razie zlego samopoczucia lub objawow hipoglikemii, takich jak drzenie
rak, pocenie si¢, blado$¢, dezorientacja, senno$¢ czy nagla zmiana nastroju [Nadella
1 wsp. 2017].

W przypadku cigzkiej hipoglikemii, o czym moze $wiadczy¢ utrata przytomnosci,
drgawki, niemozno$¢ przyjecia doustnych weglowodandéw, nalezy niezwlocznie
zastosowac glukagon 1 wezwa¢ pomoc [American Diabetes Association 2024].

N

Y
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Z uwagi na rekomendacje Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego [2025] i nowelizacj¢
ustawy o Panstwowym Ratownictwie Medycznym [Sejm RP 2025], mozliwe jest, aby osoba
udzielajaca pierwszej pomocy (np. nauczyciel, wychowawca, opiekun) zastosowata gotowy
preparat glukagonu pod warunkiem, ze lek jest dostgpny przy osobie (np. przypisany uczniowi)
1jego uzycie jest zgodne z zasadami pierwszej pomocy. Po podaniu glukagonu nalezy wezwac
pogotowie, monitorowac stan poszkodowanego, a po odzyskaniu przytomnosci poda¢ doustne
weglowodany i1 skontrolowad glikemie [American Diabetes Association 2024; Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne 2025; Sejm RP 2025].

Szczegbdlng ostrozno$¢ nalezy zachowac, gdy dziecko w ciggu ostatniej doby mialo
hipoglikemi¢ (czyli spadek poziomu cukru ponizej 70 mg/dl), a takze wtedy, gdy po
intensywnym treningu z poprzedniego dnia ma zaplanowang kolejna aktywnos$¢ fizyczna.
W takich sytuacjach istnieje zwigkszone ryzyko tzw. opodznionej hipoglikemii [Adolfsson

1 wsp. 2022].

Uczen z CT1 moze wykonywa¢ kazda aktywnos¢ fizyczng — wymaga to jedynie
odpowiedniej wiedzy zaréwno od ucznia, opiekuna jak i od nauczyciela prowadzacego
zaj¢cia wychowania fizycznego.

Otylos¢ u dzieci w wieku wezesnoszkolnym

Otytos¢ u dzieci w wieku szkolnym stanowi jedno z najpowazniejszych wyzwan zdrowia
publicznego XXI wieku, a jej czestos¢ w Polsce 1 innych krajach europejskich systematycznie
rosnie [Wojcik 1 wsp. 2024; Zhang 1 wsp. 2024]. Wczesne wykrywanie, rzetelna diagnostyka
oraz promowanie zdrowego stylu zycia, w tym aktywnosci fizycznej, prawidlowego modelu
zywienia, s3 kluczowe dla skutecznego przeciwdziatania negatywnym nastgpstwom tej

choroby.

W Polsce rozpoznanie nadwagi i otytosci u dzieci opiera si¢ na wskazniku masy ciata BMI
(Body Mass Index), ktory jest interpretowany z uzyciem siatek centylowych OLAF i OLA,
zréznicowanych wzgledem wieku 1 ptci [Kutaga i wsp. 2015]. Zgodnie z wytycznymi Instytutu
Matki i Dziecka oraz Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, nadwaga rozpoznawana
jest przy BMI > 85. centyla 1 <95. centyla, otytos¢ przy BMI > 95. centyla, a otylos$¢ olbrzymia
przy BMI > 99. centyla [Lemanowicz-Kustra i wsp. 2021].

Dodatkowo zaleca si¢ pomiar obwodu talii w celu oceny ryzyka otyto$ci brzusznej, ktora wigze

si¢ z wiekszym ryzykiem zaburzen metabolicznych [Chooi 1 wsp. 2019].

Strona | 31



Diagnostyka powinna by¢ poszerzona o ocene¢ stylu zycia i czynnikow srodowiskowych.
System monitoringu World Health Organization (w ramach programu European Childhood
Obesity Surveillance Initiative — COSI) obejmuje pomiary antropometryczne, oceng
aktywnosci fizycznej, nawykow zywieniowych oraz zachowan sedenteryjnych, co umozliwia
kompleksowe podejscie do problemu [WHO Regional Office for Europe 2020; WHO Regional
Office for Europe 2025].

Wyniki najnowszych badan COSI, ktoére obejmuja dane z 37 krajow i1 dotycza okoto 470 000
dzieci w wieku 6-9 lat, wskazuja, ze 25% dzieci w wieku 7-9 lat ma nadwage, z czego 11%
spehia kryteria otytosci. Wystepuja znaczne roéznice miedzy krajami, z odsetkiem nadwagi
wynoszacym od 9% do 42%, a otylosci od 3% do 20% [WHO 2025]. Dane te potwierdzaja
tendencj¢ wzrostowg obserwowang rowniez w Europie. W innych polskich badaniach
wykazano, ze okoto 12% dzieci i mlodziezy szkolnej ma nadwage lub otylo$¢, co wiaze si¢
m.in. z niskim poziomem aktywnosci fizycznej 1 nieprawidlowymi nawykami zywieniowymi

[Trojanowska 1 wsp. 2015].

Analizy epidemiologiczne wskazuja, ze szczegdlnie narazone sg dzieci prowadzace siedzacy
tryb Zycia oraz te, u ktdrych niewtasciwe nawyki zywieniowe utrwalone sa w $rodowisku

domowym. Podkresla to istotng rol¢ szkotly 1 rodziny w profilaktyce tego zjawiska.

Zgodnie z wytycznymi WHO dzieci 1 mtodziez w wieku 5-17 lat powinny podejmowac
minimum 60 minut dziennie aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub wysokiej intensywnos$ci
[WHO 2020]. Przynajmniej trzy razy w tygodniu aktywnos¢ fizyczna powinna obejmowac
¢wiczenia zwickszajace site migsniowg. Ograniczony powinien by¢ réwniez czas spedzany

w pozycji siedzacej, zwlaszcza przed ekranami.

Zajecia wychowania fizycznego z dzieémi w wieku wczesnoszkolnym wymagaja
odpowiedniego przygotowania i dbalo$ci o bezpieczenstwo, zwlaszcza gdy w grupie sa
uczniowie z nadwagg lub otyloscig. Dzieci z nadmierng masg ciata sg bardziej narazone na
przecigzenia stawOw oraz szybkie zmeczenie. Niewlasciwie dobrana intensywnos$¢ i rodzaj
¢wiczen moga zwigksza¢ ryzyko urazow. W takich okoliczno$ciach, intensywno$¢ ¢wiczen
powinna by¢ odpowiednio stopniowana, a plan lekcji dostosowany do potrzeb i mozliwosci

dzieci [Yan 1 wsp. 2025].

Zaleca si¢ stosowanie roznorodnych, krotkotrwatych form ruchowych, tj. zabaw,
minigier, ¢wiczeh ogolnorozwojowych, plywania, zamiast dlugich biegéw czy skokow
obcigzajacych uktad kostno-stawowy. Takie podejscie sprzyja wlaczaniu dzieci
o r6znych poziomach sprawnosci fizycznej 1 redukuje ryzyko przecigzen.
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Regularna, odpowiednio dostosowana aktywno$¢ fizyczna znaczaco poprawia wydolnos$¢
krazeniowo-oddechowg u dzieci i mtodziezy z nadwagg lub otyloscia [Men 1 wsp. 2025a].
Cwiczenia wptywaja takze na redukcje kluczowych wskaznikéw antropometrycznych, takich
jak BMI, masa ciata czy obwdd talii [Men i wsp. 2025b]. Dodatkowo wykazano, ze aktywno$¢
fizyczna zmniejsza czynniki ryzyka chordb sercowo-naczyniowych, poprawiajac profil
lipidowy oraz obnizajac ci$nienie tetnicze [Men 1 wsp. 2025¢]. Kluczowe znaczenie ma

réwniez atmosfera panujaca podczas zaje¢ wychowania fizycznego.

Nauczyciel powinien $wiadomie unika¢ komentarzy dotyczacych masy ciata czy
wygladu, promowac¢ r6znorodno$¢ sprawnosciowg i wspiera¢ motywacje dzieci — ruch
jako zabawa, wspotpraca, zdrowie, nie jako kara czy presja.

W polaczeniu z aktywnoscig fizyczng, dziatania szkolne sg najskuteczniejsze, gdy wspierane
sa przez srodowisko domowe, rodzicéw/opiekunow, ktorzy réwniez powinni by¢ informowani
o korzysciach wynikajacych z podejmowania aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia

[Men 1 wsp. 2025; Yan 1 wsp. 2025].
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Rozdzial 3. Praktyczne inspiracje ruchowe — zajecia wspomagajace
zaburzone funkcje

Ruch jest jednym z najbardziej naturalnych narzedzi wspierania rozwoju dziecka — dostgpny
od pierwszych lat zycia, niezaleznie od poziomu sprawnos$ci, temperamentu czy aktualnych
trudnosci. W tym rozdziale zaprezentowano zestaw ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych, ktore
zostaly dobrane tak, aby mogly wspiera¢ dzieci o zréznicowanych potrzebach rozwojowych,
w tym takze te wymagajace szczegolnej uwaznosci i dostosowania form pracy. Proponowane
aktywnos$ci sg wsparciem funkcjonowania dziecka w obszarze fizycznym, emocjonalnym,
spolecznym i poznawczym. Ich celem jest tworzenie przestrzeni do do$wiadczania
sprawczosci, regulowania napigcia, budowania poczucia bezpieczenstwa oraz stopniowego
wzmacniania podstawowych kompetencji niezbednych w codziennym funkcjonowaniu
i uczeniu si¢. Kazda z zabaw zostata opisana w taki sposob, aby nauczyciel mogt swobodnie
modyfikowaé jej przebieg, tempo i poziom trudnosci, dostosowujac je do aktualnych
mozliwosci swojej grupy. Filmy z przebiegiem proponowanych ¢wiczen, zabaw 1 gier
ruchowych znajduja si¢ na platformie ZPE w zaktadce Wspieranie zr6znicowanych potrzeb

uczniéw na zaje¢ciach wychowania fizycznego.

»JKRAG POWITALNY”

Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija §wiadomos$¢ ciala i kontrole

ruchu w prostych gestach oraz bezpiecznych formach ekspresji ruchowej;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen wyraza aktualne samopoczucie

oraz wzmacnia poczucie sprawczosci 1 bezpieczenstwa;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen zauwaza ruch drugiej osoby, rozwija
wspodtodczuwanie ruchem (empatia kinestetyczna), poczucie przynaleznosci 1 akceptacje

poprzez wspolne powtarzanie ruchoéw i stow, rozwija uwazno$¢ na innych;

* w zaKkresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy koncentracj¢ uwagi, rozwija

umieje¢tnos¢ obserwacji i rozrdzniania jakos$ci ruchu (kopia versus odzwierciedlenie).
Przybory: brak.

Przebieg: Uczniowie siedzag lub stoja w okrggu. Prowadzacy rozpoczyna krotkim

wyjasnieniem zasad i prezentacja kilku prostych przyktadéow (np. machnigcie r¢ka, delikatny

Strona | 34



przysiad, powiedzenie stowa powitalnego), ktére nastepnie grupa wspolnie wykonuje.
Prowadzacy zacheca do wybierania ruchow lekkich i1 bezpiecznych, niewymagajacych
rozgrzewki.

Nastepnie kazde dziecko po kolei przedstawia swoje imi¢ oraz proponuje prosty gest, ruch lub
stowo, ktorym chce przywita¢ si¢ z grupa — cata grupa odzwierciedla ten ruch, dostosowujac
go do swoich mozliwosci albo wspolnie powtarza wypowiedziane stowo. Jesli dziecko nie
czuje si¢ gotowe, moze poda¢ swoje imie i ,,poda¢ dalej”. Po zakonczeniu pierwszej rundy,
jesli kilka dzieci pomingto swoja kolej, mozna wykona¢ druga runde, aby umozliwi¢ im
ponowng probe.

Wazne jest krotkie wytlumaczenie roznicy miedzy kopiowaniem a odzwierciedlaniem:
kopiowanie polega na dokltadnym powtdrzeniu ruchu tak, jak zostal pokazany, natomiast
odzwierciedlanie na uchwyceniu charakteru i energii ruchu, a nast¢gpnie wykonaniu go
w swojej bezpiecznej, dostepnej wersji. Dzigki temu kazde dziecko moze uczestniczy¢
w aktywnos$ci w komfortowy dla siebie sposéb.

Zabawa daje nauczycielowi rowniez mozliwos$¢ wstepnej obserwacji nastroju, poziomu energii
1 gotowosci ruchowej dzieci na poczatku zaj¢¢, a dzieciom — poczucie bycia zauwazonym

1 wystuchanym.

Propozycje adaptacji: mozliwos¢ ,podania dalej”, odzwierciedlanie w dowolnej wersji

ruchowej, ponowna runda dla chetnych, wybor prostych ruchow bez rozgrzewki.

,,CWICZENIA KOORDYNACYJNE DLA MOZGU I CIALA”
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen doskonali precyzj¢ i ptynno$¢ ruchow,
dzigki ¢wiczeniom dtoni, palcéw i rysowaniu w powietrzu, ¢wiczy motoryke mata (np.
,kciuk — maty palec”, krazenia pigsciami) i motoryke duza, wykonujac ruchy calego
ciala, rozwija rownowage poprzez ¢wiczenia angazujace przekraczanie linii $rodka,
wspiera integracje bilateralng, pracujac naprzemiennie lewa i prawg strong ciata, rozwija
koordynacje¢ oko-reka, wykonujac 6semki oczami, glowa i ramionami;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen buduje poczucie wlasnej
sprawczosci, wykonujac coraz bardziej ztozone zadania ruchowe, akceptuje wilasne
mozliwosci 1 tempo pracy, uczac si¢ stopniowego podejmowania wyzwan;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen zdobywa umiejetnos¢ dbania

o bezpieczenstwo wiasne 1 innych w czasie wykonywania ¢wiczen, przestrzega zasad
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pracy w grupie, ustawiajac si¢ w ,;rozsypce” 1 dbajac o przestrzen innych, okazuje
wsparcie 1 akceptacje, widzac, ze rozne osoby moga wykonywacé ¢wiczenia w réznym
tempie;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija koncentracj¢ uwagi
1 zdolnos$¢ skupienia, wykonujgc sekwencje ruchowe na sygnat nauczyciela, doskonali
pamig¢ ruchowa, powtarzajac schematy (6semki, ruchy naprzemienne, rysowanie figur),
¢wiczy analizg¢ 1 synteze wzrokowa, wykonujac ruchy 6semek oraz rozne kierunki pracy
oczu i glowy, rozwija orientacj¢ w schemacie ciata, dzigki naprzemiennym ruchom rak
1 nog.

Przybory: brak.

Przebieg: Ustawienie w rozsypce przodem do nauczyciela:
* ruchy 6semek oczami, ruchy oOsemek glowa, ruchy odsemek ramieniem (prawym,
lewym),
* krazenia naprzemienne RR, krazenia pigstkami, ¢wiczenie “kciuk — maty palec”,
® naprzemienne rytmy (marsz w miejscu z dotykaniem kolana przeciwng r¢ka, tokciem),
* rysowanie w powietrzu (jedng reka koto, drugg kwadrat — jednoczesnie, zmiana wzorow
1 kierunku, pisanie swojego imienia),
* ruchy naprzemienne (sekwencje ruchow naprzemiennych RR, dodanie ruchow NN),
* “pajacyk” inaczej.
Propozycje adaptacji:
¢ dostosowanie tempa wykonania ¢wiczen,
e stosowanie wariantow prostszych 1 bardziej ztozonych,

e wykonanie ¢wiczen przed lustrem, obserwujac swoje ruchy.

»VIOZGOWE SUDOKU”, ,,PAPUGA” 1,,ODWZORUJ POZYCJE”
Cele:
* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija plynnos$¢ i precyzje ruchow
oraz umiejetnos$ci odtwarzania gestow, rozwija orientacj¢ przestrzennej i §wiadomosé

wlasnego ciata w ruchu;
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* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozwija réznorodne artystyczne
formy wyrazu, buduje pozytywne relacje w grupie, rozwija umiejgtnos¢ samoregulacji
poprzez ¢wiczenia wymagajace spokoju, precyzji i uwaznosci,

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen zdobywa umiej¢tnos¢ dbania
o bezpieczenstwo wlasne i innych w czasie wykonywania ¢wiczen, buduje poczucie
sprawczosci 1 pewnosci siebie, ¢wiczy komunikacje niewerbalng poprzez obserwacje
gestow 1 ruchow, rozwija zaufania 1 wzajemng odpowiedzialno$¢ podczas
odwzorowywania ruchow partnera;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetnos¢ logicznego
myslenia poprzez zapamigtywanie i odtwarzanie sekwencji ruchow; rozwija szybkos¢
podejmowania decyzji, rozwija spostrzegawczos¢ 1 koncentracje uwagi podczas
obserwacji ruchéw partnera; ksztattuje analiz¢ wzrokowa 1 umiej¢tno$¢ odwzorowania

pozycji na podstawie obrazka.
Przybory: brak.

Przebieg: ,Mdzgowe sudoku”: Ustawienie w rozsypce przodem do nauczyciela:
Uczniowie uczg si¢ prostych , kodéw”, np.: = klasnigcie, 2 = obrdt, 3 = podskok,
4 = przysiad. Prowadzacy mowi sekwencj¢ np.: 1-3—2—4 a grupa stara si¢ ja szybko i doktadnie

wykonac.

,,Papuga”: Ustawienie w rozsypce w dwojkach naprzeciwko siebie: jedna osoba pokazuje¢ ruch,

druga osoba go odwzorowuje i dodaje sw¢j, itd.

,Odwzoruj pozycje”: Ustawienie w rozsypce w dwojkach naprzeciwko siebie:
Zadaniem uczniéw jest odwzorowanie pozycji z wylosowanej karty, na ktorej sg narysowane
r6ézne pozycje ciata lub powolne ¢wiczenia (np. leniwe dsemki, pozycja Cooka, pozycje rown
owazne).
Propozycje adaptacji:

¢ dostosowanie tempa wykonania ¢wiczen,

e mozliwos¢ stosowania inwencji i pomystowosci uczniow,

e stosowanie wariantow prostszych i1 bardziej ztozonych.
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,»ZONGLOWANIE WSTAZKAMI”
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija koordynacj¢ poprzez

naprzemienne podrzuty prawa 1 lewa reka, uczen doskonali precyzje chwytu;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozwija réznorodne artystyczne
formy wyrazu, buduje pozytywne relacje w grupie, wzmacnia poczucie wlasnej
skuteczno$ci dzigki opanowywaniu coraz trudniejszych podrzutow;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen buduje poczucie sprawczos$ci
i pewnosci siebie, dba o bezpieczenstwo wlasne 1 innych w czasie wykonywania ¢wiczen,

okazuje szacunek innym, zachowujac uwage i przestrzen podczas podrzutow;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetnos¢ logicznego
myslenia i zapamigtywania, rozwija koncentracj¢ uwagi podczas obserwowania toru lotu

wstazek, uczen ¢wiczy koordynacje wzrokowo—-ruchowa, §ledzac i tapiac wstazki.
Przybory: kolorowe wstazki.

Przebieg: Ustawienie w rozsypce przodem do nauczyciela:

® podrzucanie jednej wstazki prawa i1 lewa reka,

® podrzucanie jednej wstazki z prawej do lewej reki 1 odwrotnie,

® podrzucanie dwoch wstazek (raz prawa, raz lewa rgka),

® podrzucanie dwoch wstazek z prawej do lewej reki 1 odwrotnie,

® podrzucanie trzech wstazek z prawej do lewej reki 1 odwrotnie,

* ustawienie w kole: wyrzut wszystkich wstazek w gore 1 wspolnie wymyslony okrzyk.
Propozycje adaptacji:

e mozliwos¢ stosowania inwencji tworczej 1 pomystowosci uczniow,

e stosowanie wariantow prostszych i bardziej ztozonych,

»»OSIOLEK”
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija koordynacj¢ ruchowg podczas
tanca i zmian kierunku ruchu, ¢wiczy orientacje w przestrzeni podczas ustawienia w kole

1 przemieszczania si¢ po nim, wzmacnia kontrol¢ posturalng w pozycjach ,,przod-tylt-
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bok”, rozwija ptynno$¢ ruchow i rytmicznego poruszania si¢ do muzyki, utrwala zasady
bezpiecznego poruszania si¢ w grupie;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen oswaja si¢ z byciem w centrum
uwagi (rola ,,Osiotka”) i radzi sobie z emocjami z tym zwigzanymi, wyraza rados¢
1 spontaniczno$¢ podczas tanca, rozwija umiejetnosci regulacji emocji w dynamicznej
zabawie, rozpoznaje emocje zwigzane z wybieraniem i byciem wybieranym do zabawy;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen buduje relacje rowiesnicze poprzez
wspolne $piewanie 1 klasyfikowanie do r6l w zabawie, rozwija umiejetnosci
wspoldziatania w duzej grupie (ustawienie w kole, synchronizacja), utrwala zasady
spoteczne: kolejnos¢, czekanie na swojg role, akceptowanie wyboru innych, wzmacnia
poczucie przynaleznosci do grupy;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen utrwala sekwencje ruchow
odpowiadajacych stowom piosenki (przdd-tyt-bok), dostrzega zalezno$ci miedzy
muzyka, stowem a ruchem ciata, rozwija umiej¢tnosci szybkiego reagowania na sygnaty
stuchowe, planuje dziatania w zmieniajacej si¢ sytuacji zabawowej (kiedy zostaé

Osiotkiem, jak dobra¢ kierunek ruchu).
Przybory: sprzet grajacy.

Przebieg: Ustawienie na obwodzie kota. Jedna osoba jest w srodku i jest "Osiotkiem". Osiotek
tanczy dookota. W tym czasie pozostali $piewaja i klaszcza:

Biegnie biegnie maty osiol,

Biegnie biegnie maty osiof,

Biegnie biegnie maty osiot

Od samego rana (Osiotek zatrzymuje si¢ przy jakiej$ osobie).

Refren:

Przod, przod, przod kochana (Osiotek 1 osoba przez niego wybrana tanczg zwroceni do siebie
twarza),

Tyt, i, tyl kochana (Osiotek i osoba przez niego wybrana tancza zwrdceni do siebie plecami),
Bok, bok, bok kochana (Osiolek i1 osoba przez niego wybrana tanczg zwrdceni do siebie
bokiem),

Od samego rana (osoba wybrana przez Osiotka dotacza do niego i sama staje si¢ Osiotkiem).
Teraz mamy dwoch Osiotkow. Kazdy z nich ,,zamienia” uczestnikow zabawy w kolejne
Osiofki.

Zabawa trwa do czasu az wszyscy stang si¢ osiotkami.
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Propozycje adaptacji:

* mozliwo$¢ wykonywania ruchOw w wolniejszym tempie, zgodnie z mozliwos$ciami
ucznia;

* uproszczenie sekwencji ruchow (np. tylko ,,przéd-tyt” zamiast pelnego ,,prz6d-tyt-bok™);

* umozliwienie uczniowi pozostania w kole bez petnienia roli ,,Osiotka”, jesli nie czuje si¢
komfortowo;

* mozliwos$¢ petnienia roli ,,Osiotka” w dwojce z inng osobg (asystent rowiesniczy);

® wyznaczenie wyraznych granic ruchu, np. kolorowa linia lub tasma, utatwiajaca
orientacj¢ przestrzenna,

* stosowanie sygnatow wizualnych (kartki z piktogramami: przod / tyt / bok) zamiast lub

rownolegle do sygnatéw stownych;

wydtuzony czas reakcji na komendg;

krotkie i1 jasne komunikaty jednocze$ciowe (,.teraz przod”, ,teraz tyt”);

* mozliwos$¢ tanczenia w miejscu zamiast chodzenia po kole;

dostosowanie glosno$ci muzyki, a w razie potrzeby prowadzenie zabawy bez muzyki;
* zapewnienie przewidywalnej struktury: ,,$piew — wybor — taniec — zmiana roli”;

* mozliwo$¢ udzialu w pozycji siedzacej lub z ograniczonym zakresem ruchu;

jesli dziecko unika kontaktu wzrokowego, dopuszczenie wykonania ruchu bokiem lub

w delikatnym oddaleniu;

* mozliwo$¢ wezesniejszego zapoznania si¢ z piosenka i ruchem na filmie lub obrazkach;

dla uczniéw wrazliwych emocjonalnie: sygnat ,,STOP” — mozliwo$¢ zatrzymania si¢

1 powrotu do kota bez kontynuowania roli.

»»JKRASNOLUDEK”
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy kontrolowane przyjmowanie
pozycji ciata (np. rece do przodu, tokcie do tytu, kolana ugigte), doskonali pltynnos¢
1 rytmiczno$¢ ruchéw do muzyki, rozwija koordynacyjng zdolno$¢ rytmizacji ruchow
poprzez taniec do muzyki w okre$lonych pozycjach ciata, utrwala prawidlowa postawe
ciata i nabywa $§wiadomosci utozenia czgsci ciata;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen buduje pewnos¢ siebie poprzez

powtarzanie pozycji 1 prezentowanie ich grupie, rozwija ekspresj¢ ruchowg
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1 spontaniczno$¢ w atmosferze zabawy, potrafi radzi¢ sobie z pobudzeniem i ekscytacja
podczas dynamicznych zmian w zabawie, rozpoznaje, nazywa i1 wyraza emocje
pojawiajacych si¢ w kontakcie z grupa;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen wzmacnia wspotprace w grupie
poprzez reagowanie wspolnie na sygnaly prowadzacego, ksztattuje umiejetnosci
wspodlnego dziatania w kole, zgodnie z rytmem i zasadami, buduje poczucie wspodlnoty
dzigki jednoczesnemu §piewaniu 1 powtarzaniu sekwencji ruchow, utrwala szacunek do
innych poprzez akceptowanie réznic w sposobie wykonania pozycji;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija pami¢¢ ruchowg poprzez
zapamig¢tywanie pozycji narzuconych przez prowadzacego, potrafi analizowad
1 reagowac na sygnaly stuchowe (reakcja na okrzyk, rozroznianie zwrotek i refrenu),
wzmacnia umiejetnosci przetwarzania informacji: ustysze¢ — nazwa¢ — wykonac, ¢wiczy

obserwacje¢ 1 nasladowanie jako podstawy uczenia si¢ nowych dziatan.
Przybory: sprz¢t grajacy.

Przebieg: Ustawienie na obwodzie kota. Prowadzacy w $rodku lub razem z uczestnikami.
W czasie trwania zwrotek, §piewamy 1 tanczymy razem w dowolny, spontaniczny sposob
w 1 lub 2 kierunku tanca.

Zwrotka:

Waskq sciezkq, przez ogrodek

idzie sobie krasnoludek.

Dokqd idziesz, moj malutki?

Ide do swej krasnoludki.

Przed kazda zwrotka prowadzacy glo$no krzyczy i zadaje pozycje/utozenie ciata, np. “rece do
przodu”, “kciuki do gory”, “lokcie do tytlu”, “kolana ugigte” itd. Pozycje, ktore zadaje
nauczyciel zaleza tylko od jego wyobrazni. Mozemy tu wprowadzaé pozycje wyjsciowe do
¢wiczen, ulozenia ciala nasladujace zwierzatka itp.

Po okrzyku prowadzacego, uczestnicy glosno powtarzaja zadang pozycje¢ ciata, po czym w tej
zadanej pozycji tanczg i §piewajg w rytm muzyki.

W refrenie uczestniczy zatrzymuja si¢ twarza do S$rodka kota i wspdlnie si¢ bawia:
Refren:

Siabadabada — tibidibiti (trzy klasni¢cia plus kotysanie bioder),

Siabadabada — tibidibiti (trzy klasni¢cia plus kotysanie bioder),

Siabadabada — tibidibiti (trzy klasnigcia plus kotysanie bioder),

Strona | 41



Ide do swej krasnoludki (spontaniczny obrét z dowolnymi ruchami ramion i nog).

Propozycje adaptacji:

Cele:

podanie pozycji ciata z demonstracjg ruchowg lub obrazkowg (piktogramy: r¢ce przod,
tokcie tyt, kolana ugigte itd.);

mozliwo$¢ wykonywania pozycji uproszczonych — zamiast calej pozycji tylko jedna
cze$¢ (np. tylko rece albo tylko nogi);

umozliwienie uczniowi stania blizej prowadzacego lub w miejscu o mniejszej liczbie
bodzcow;

zmniejszenie liczby powtorzen pozycji, jesli uczen szybko si¢ meczy;

wlaczenie asystenta rowiesniczego pomagajacego w przyjmowaniu pozycji;

redukcja tempa tanca lub utrzymanie tempa statego przez catg zabawe;

uzycie pokazu ruchowego zamiast glosnych okrzykow;

mozliwo$¢ uczestnictwa w zabawie bez wykonywania wszystkich elementéw refrenu
(np. tylko kotysanie zamiast klasni¢¢);

wydzielona strefa dla ucznia, ktdry potrzebuje wigcej przestrzeni do ruchu;

zapewnienie przewidywalnej struktury: ,,okrzyk — powtdrzenie — taniec — refren — zmiana
pozycji”;

zastosowanie stuchawek wygluszajacych przy nadwrazliwos$ci na hatas;

alternatywa dla obrotu w refrenie: tylko delikatny krok w miejscu lub mate pochylenie;

wczesniejsze przygotowanie obrazkowych kart z przyktadowymi pozycjami — dziecko

moze wybrac karte, jesli ma trudno$¢ z ruchem;

mozliwos¢ rezygnacji z uczestnictwa w kole 1 obserwacji zabawy z zewnatrz, z opcja

dotaczenia w dowolnym momencie.

»EKSTRA MAJA”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen doskonali koordynacj¢ ruchowa
(zdolnos¢ taczenia naprzemiennych ruchdw ramion i ndg), ¢wiczy rytmizacje ruchow
i reakcje na zmieniajace si¢ tempo, uczy si¢ kontroli migsni tutowia w rytmicznych
sktonach 1 wyprostach, utrwala prawidlowa postawe ciata i ptynno$¢ potaczenia ruchu

z muzyka;
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* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen przezywa rados¢ z wykonywania
wspolnych, zsynchronizowanych sekwencji ruchow, doswiadcza pozytywnego
pobudzenia podczas stopniowego przyspieszania tempa, uczy si¢ wyrazania emocji
poprzez ruch i gesty, buduje pewno$¢ siebie w sytuacji wymagajacej szybkiej reakcji
1 precyzyjnego wykonania sekwencji ruchow;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen rozwija wspotdziatanie w grupie
poprzez wykonywanie ruchow w tym samym rytmie, ¢wiczy odpowiedzialno$¢ za
wspolny efekt zabawy (tempo, synchronizacja), buduje wigzi grupowe poprzez $piew
1 identyczne sekwencje ruchow, utrwala zasady wspotpracy i uwazno$ci na tempo calej
grupy;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija pamie¢ ruchows (kolejnos¢:
kolana-barki-kolana-barki; togi-pegi; zmiany tempa), analizuje informacje stuchowe
(faczenie stow z ruchem), rozwija umiejetnosci przewidywania (co bedzie w kolejnej
czesci sekwencji ruchowej), doskonali koncentracj¢ i podzielno$¢ uwagi (Spiew + ruch

+ zmiany tempa).
Przybory: sprzet grajacy.

Przebieg: Ustawienie: dowolne (obwdd kota, rozsypka, potkole, szachownica).

Pozycja wyjsciowa: dowolna, tak, zeby mozna byto swobodnie wykonywa¢ ruchy ramionami.
Uczestnicy zabawy wspolnie $piewaja i jednoczesnie wykonujg ruchy ramion.

Ekstra Maja w Himalajach (uderzenie r¢kami w kolana, uderzenie prawa rgka w lewy bark,
uderzenie rgkami w kolana, uderzenie lewa reka w prawy bark),

Cing — ciang — cing — ciang — ciong (uderzenie rekami w kolana, uderzenie r¢kami w barki,
2 x uderzenie rekami w kolana, uderzenie rgkami w barki),

Ekstra Maja w Himalajach (uderzenie r¢kami w kolana, uderzenie prawa rgka w lewy bark,
uderzenie rgkami w kolana, uderzenie lewa reka w prawy bark),

Cing — ciang — cing — ciang — ciong (uderzenie rekami w kolana, uderzenie r¢kami w barki,
2 x uderzenie rekami w kolana, uderzenie rgkami w barki),

Togi — pegi — togi — pegi (ramiona zgigte przed klatkg piersiowa, dtonie zlaczone, tokcie
szeroko, rytmiczne sktony tutowia i glowy w przod),

Cing — ciang — cing — ciang — ciong (uderzenie rekami w kolana, uderzenie r¢kami w barki,
2 x uderzenie rekami w kolana, uderzenie r¢gkami w barki),

Togi — pegi — togi — pegi (ramiona zgigte przed klatkg piersiowa, dtonie zlaczone, tokcie

szeroko, rytmiczne sktony tutowia i glowy w przod),
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Cing — ciang — cing — ciang — ciong (uderzenie rgkami w kolana, uderzenie rekami w barki,

2 x uderzenie rekami w kolana, uderzenie r¢kami w barki).

Zabawe rozpoczynamy w tempie powolnym. W kazdym kolejnym powtdrzeniu tempo ro$nie.

Propozycje adaptacji:

mozliwos¢ wykonywania sekwencji w wolniejszym tempie lub bez przyspieszania
w kolejnych powtdrzeniach;

uproszczenie sekwencji ruchow (np. tylko ,.kolana-barki” bez czesci ,,togi-pegi”);
mozliwo$¢ wykonywania ruchow w pozycji siedzacej lub z ograniczonym zakresem
ruchu;

zastosowanie kart obrazkowych prezentujacych ruch: kolana — barki — kolana — barki;

wprowadzenie sygnalu start/stop dla ucznidow z trudno$ciami w sekwencjach lub
nadwrazliwo$cig na tempo;

wyrazne oznaczenie przestrzeni do ¢wiczen, aby unikna¢ koliz;ji;

wykonywanie sekwencji w mniejszych grupach lub indywidualnie przed wejsciem do
calej grupy;

mozliwo$¢ powtarzania jednej sekwencji wielokrotnie, zanim przejdzie si¢ do pelnej
piosenki;

stosowanie jednoczesnych wskazowek stownych i pokazu: nauczyciel pokazuje ruchy
razem z dzieémi;

przy wrazliwosci stuchowej — cichsza muzyka lub wersja wylacznie rytmiczna bez
Spiewu;

wydtuzony czas przejscia z jednej sekwencji do kolejne;j;

mozliwos¢ ¢wiczenia tylko goérnych lub tylko dolnych partii ruchu (np. same ,,togi-
pegi”);

dla ucznidéw potrzebujacych przewidywalnosci — rozpisanie sekwencji na tablicy krok po

kroku;

wariant indywidualny: uczen wykonuje sekwencj¢ samodzielnie w swoim tempie,
a grupa $piewa w tle;

mozliwo$¢ uzycia metronomu lub sygnatéw swietlnych zamiast muzyki.
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»ODDECHY ZWIERZAKOW”

Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztaltuje nawyk prawidtowego
oddychania, rozwija kontrol¢ oddechu, wydluzenia wydechu oraz ptynnos$ci ruchu,
zwigksza §wiadomos¢ pracy klatki piersiowej 1 przepony;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen reguluje pobudzenie, wyciszenie

w zaleznosci od rodzaju oddechu, rozwija umieje¢tno$¢ samoregulacji;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy we wspdlnym rytmie z calg
grupa i uczy si¢ otwartosci na réznorodno$¢ sposobow wykonywania ¢wiczen, buduje
atmosfere akceptacji poprzez prace z dzwigkiem;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija koncentracj¢ uwagi,
swiadome obserwowanie wlasnych odczu¢ i1 rozpoznawanie r6znic migdzy rodzajami

oddechow.
Przybory: brak (mata — opcjonalnie).

Przebieg: Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze beda wykonywaé rézne ¢wiczenia oddechowe
inspirowane zachowaniami zwierzat. Kazdy rodzaj oddechu jest najpierw krotko
demonstrowany, a uczniowie powtarzajg go w dostepnej dla siebie wersji, zwracajgc uwage na
spokojny oddech i brak forsowania. Wdechy wykonujemy nosem. Cwiczenia moga odbywa¢
si¢ w siadzie z wydluzonym kregostupem, stojac lub w lezeniu (w zalezno$ci od wariantu).
Kazdy oddech powtarzamy 3-5 razy, robigc krotkie przerwy. Po kazdym ¢wiczeniu mozna
zapyta¢ uczniow, co zauwazyli w swoim ciele.

1. Oddech weza — syczacy wydech

Dzieci w lezeniu przodem (,,w¢ze $pig”’). Na wdechu unoszg klatke piersiowa, opierajac si¢ na

2

przedramionach w tagodnej pozycji ,.kobry”. Na syczacy wydech ,,ssssss...” wracajg do
lezenia (,weze odpoczywaja”). Cwiczenie mozna wykonywaé rowniez w  siadzie.
— Korzys$ci: wydtuzenie wydechu, wyciszenie, uspokojenie.

2. Oddech trzmiela/pszczoty —,,bzzz” lub ,,mmm”

Uczniowie biorg wdech nosem, a podczas wydechu wydaja dzwigk ,,bzzz” lub ,,mmm”. Moga
potozy¢ dlonie na klatce piersiowej lub policzkach, aby lepiej poczu¢ wibracje.
— Korzysci: rozluznienie twarzy i gardta, uspokojenie emocji, naturalna stymulacja nerwu

btednego.
3. Oddech kroliczka
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Uczniowie wykonujg trzy krotkie wdechy nosem, po czym robig dlugi wydech.

— Korzysci: lekkie pobudzenie, poprawa koncentracji i czujnosci.

4. Oddech stonia — petny ruch z ramionami

Uczniowie stoja w lekkim rozkroku; dlonie ztagczone tworzg ,,trabe stonia”. Wdech — ramiona

unoszg si¢ nad glowe. Wydech — skton w przod, ramiona kierujg si¢ w stron¢ podlogi.

— Korzysci: wydtuzanie migsni krggostupa, synchronizacja ruchu z oddechem, ptynnos¢

ruchowa.

W tej

zabawie dzwigki (syczenie, brzgczenie, ,,mmm”) sg wazng czescig ¢wiczen — wydluzaja

wydech, wspierajg regulacje napigcia 1 zwigkszajg swiadomos$¢ oddechu. Cisza nie jest tutaj

celem; dzwigk jest narzedziem pracy z cialem. Na koniec zabawy mozna zapyta¢ dzieci, ktory

,,oddech zwierzatka” byl dla nich najprzyjemniejszy.

Propozycje adaptacji:

Cele:

uczniowie mogg wymysli¢ wiasny ,,oddech zwierzatka”;
kazde ¢wiczenie mozna wykona¢ w siadzie, stojac lub w uproszczonej wersji;

dzieci moga wykonywac¢ mniejszy zakres ruchu lub skupi¢ si¢ tylko na samym dzwigku

przy wydechu.

»MIOWA W RUCHU”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija orientacj¢ w przestrzeni
poruszajac si¢ po sali w réznych kierunkach 1 w réznym tempie, ¢wiczy szybkos$¢ reakeji,
wykonujac ruch w odpowiedzi na sygnat nauczyciela, doskonali koordynacj¢ wzrokowo-
ruchowa, odnajdujac kartki i ustawiajac si¢ przy nich, poprawia ptynnos$¢ ruchu,
dostosowujac go do zmieniajagcych si¢ polecen, uczy si¢ kontrolowaé ciato
1 wyhamowywac je, zatrzymujac si¢ na sygnat;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozpoznaje i nazywa emocje
pojawiajace si¢ podczas zabawy (rado$¢, ekscytacja, napigcie), uczy si¢ panowania nad
emocjami, szczegdlnie w sytuacji pomytki, wzmacnia poczucie sprawczo$ci przez trafne

zaklasyfikowanie wyrazu oraz uczy si¢ akceptowac bledy i korzysta¢ ze wsparcia;

w zakresie spotecznego obszaru rozwoju: uczen identyfikuje si¢ z grupa klasows,
wspoldziata i porusza si¢ wraz z innymi, rozumie, ze wspolna aktywno$¢ wymaga uwagi

1 koncentracji oraz dbatosci o bezpieczenstwo grupy, wspdlpracuje z innymi pomagajac
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wybra¢ kartke, organizuje swoje zachowanie w przestrzeni, rdéznicujac tempo ruchu,

sposOb poruszania i zatrzymywania si¢ w odpowiedzi na sygnaty nauczyciela;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozpoznaje i réznicuje cz¢$ci mowy na
podstawie nazwy lub przyktadowego wyrazu, uczy si¢ szybkiego podejmowania decyzji

na podstawie pozyskanej informacji, rozwija spostrzegawczo$¢ 1 koncentracje.

Przybory: kartki A4 z nazwami czgSci mowy (rzeczownik, czasownik, przymiotnik
— w zalezno$ci od realizowanej tematyki), kartki A4 z przyktadami czgsci mowy (12), taSma

lub guma do przyklejania, tablet do wyswietlania.

Przebieg — wariant 1: Uczniowie ustawieni przed nauczycielem na $rodku sali zwrdceni
plecami do kartek. Na Scianach znajdujg si¢ kartki z nazwami cze$ci mowy (np. “rzeczownik”,
“czasownik”, “przymiotnik” — w zalezno$ci od realizowanego tematu). Nauczyciel wymawia
nazwe cze$ci mowy, np. “rzeczownik”, a zadaniem uczniow jest jak najszybciej podejsé
(podbiec) i stang¢ przy wiasciwej kartce. Po kilku rundach nauczyciel utrudnia zadanie:
zamiast nazwy cz¢$ci mowy podaje przyktadowy wyraz, np. “dom”, a uczniowie musza
odnalez¢ kartke z whasciwg kategorig. Zabawa trwa, dopdoki uczniowie nie przejda przez rozne
cze$ci mowy i przyktady.

Przebieg — wariant 2: Nauczyciel zamienia kartki: tym razem znajduja si¢ na nich konkretne
przyktady czesci mowy, np. “kot”, “biega”, “zielony”. Uczniowie poruszaja si¢ po sali
w ustalony wczesniej sposob (marsz, cichy bieg, podskoki, slalom). Na umowiony sygnat
nauczyciela wszyscy zatrzymuja si¢. Prowadzacy podaje nazwe czgSci mowy, np.
,rzeczownik”, a uczniowie majg jak najszybciej odszukac i ustawi¢ si¢ przy wlasciwym
wyrazie, np. “dom”, “pies”, “kolorowy dom”. Po kilku powtoérzeniach nauczyciel moze

zmienia¢ tempo, sposob poruszania si¢ lub wprowadza¢ trudniejsze przyktady.

Propozycje adaptacji:
* stosuj duze, kontrastowe i proste karty umieszczone na wysokosci wzroku; pozwol
uczniowi obejrzec je z bliska, a w razie potrzeby odczytaj na glos,

* zrob krotka wizualng rozgrzewke (pokaz rozmieszczenia kart), ogranicz liczbe kart lub

czgsci mowy oraz wprowadzaj polecenia w prostych sekwencjach,

* stosuj krotkie powtorzenia, elastyczne tempo 1 wydluzony czas reakcji; umozliwiaj

wskazywanie kategorii bez przemieszczania sig,
* zapewnij dostepnos¢ kart z pozycji siedzacej, wykorzystuj piktogramy, kolory i dwa

przyktady do wyboru przy mniejszej trudnosci,
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Cele:

uzywaj jasnych polecen (,,stowo-ruch-kartka) oraz wspieraj je gestem, karta lub
sygnalem wizualnym,
na poczatku przypomnij uczniom krotka zasade rozrézniania czgsci mowy, najlepiej
w formie rymowanki:

Kto? co? — rzeczownik mamy.
Co robi? — czasownik znamy.
Jaki? jaka? — przymiotnik powie.
1 juz rzqdzimy w calej mowie!

»»GORACA PILKA”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowa
1 sprawnos$¢ manualng przy chwytaniu i przekazywaniu pitki, doskonali szybkos¢ reakcii,
zatrzymujac si¢ na polecenie;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen uczy si¢ panowania nad emocjami
w sytuacjach napigcia, niepewnosci lub popehienia btgdu, rozwija poczucie wlasnej
skutecznos$ci, gdy poprawnie wykonuje zadanie, buduje pozytywne emocje zwigzane

z uczestnictwem w grupie 1 wykonywaniem wspolnych zadan;

w zakresie spotecznego obszaru rozwoju: uczen identyfikuje si¢ z grupa, wzmacnia
poczucie przynaleznos$ci do grupy, wykonujac wspolne zadania ruchowe, szanuje zasady
zabawy, czeka na swoja kolej 1 reaguje na sygnaly nauczyciela, okazuje wsparcie
1 szacunek uczniowi, ktory wykonuje zadanie na $rodku;

w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen doskonali rozpoznawanie i nazywanie
czgsci mowy oraz klasyfikowanie wyrazéw, doskonali umiejgtno$¢ szybkiego

podejmowania decyzji, udzielajac odpowiedzi natychmiast po wylosowaniu kartki.

Przybory: pitka (1), kartki A4 z nazwami cz¢$ci mowy (min. 3), kartki A4 z przykladami

czesci mowy (12).

Przebieg — wariant 1: Uczniowie stoja w okrggu. Pitka krazy z rak do rgk zgodnie ze

wskazdéwkami zegara. Na sygnat nauczyciela (np. “stop!”’) uczniowie natychmiast zatrzymuja

pitke.

Uczen, ktory trzyma pitke, wstaje i przechodzi na $rodek okregu, gdzie losuje kartke.

Odwraca ja 1 wykonuje zadanie: jesli na kartce widnieje nazwa czg$ci mowy (np.

“rzeczownik”), uczen podaje przyktad, np. “pies”, “dom”, “ksigzka”; jesli na kartce znajduje
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si¢ wyraz (np. “dom”), uczen okresla, jaka cz¢scig mowy jest ten wyraz. Po krotkiej weryfikacji

odpowiedzi przez nauczyciela uczen wraca na swoje miejsce, a zabawa zaczyna si¢ od nowa.

Przebieg — wariant 2 z zadaniem ruchowym: Uczniowie siedzg w okregu i przekazuja pitke

zgodnie ze wskazoOwkami zegara. Na sygnal prowadzacego pitka zatrzymuje si¢, a uczen

trzymajacy ja przechodzi na $rodek okregu i losuje kartke. Uczen odwraca kartke 1 okresla

czese

W% \W wyrazu, np. —rzeczownik”. wdzeniu wiedzi
mo losowanego wyrazu, np. “dom —rzeczownik”. Po sprawdzeniu odpowiedzi cata

grupa wykonuje krotkie zadanie ruchowe przypisane do danego wyrazu lub czesci mowy (np.

5 podskokoéw, 3 przysiady, obroty).

Uczen wraca na miejsce 1 zabawa toczy si¢ dale;.

Propozycje adaptacji:

Cele:

ogranicz liczbg kategorii i umozliwiaj wybor z kilku kart obrazkowych; stosuj duze,
kontrastowe karty, piktogramy i kolorowe oznaczenia kategorii,

podawaj polecenia takze wizualnie (gest, karta, sygnatl), stosuj krotkie rundy, zmienne
tempo oraz jasne instrukcje typu ,,stop”, ,,wybierz kartke”,

dostosuj sposob przekazywania pitki (toczenie, przesuwanie), umozliwiaj ruchowe
zadania zastgpcze lub prace w pozycji siedzacej/wozku; w razie trudnosci odczytuj karty
na glos,

wprowadzaj zadania energizujace dla ucznidow potrzebujacych ruchu oraz umozliwiaj

prace w dwdjkach dla dodatkowego wsparcia.

»CYFROWY POCIAG”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija orientacj¢ w przestrzeni
1 umiej¢tnos¢ poruszania si¢ w szyku (rzad, poruszanie w rytmie), rozwija koordynacje
ruchowg poprzez krok odstawno-dostawny;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy panowanie nad emocjami
w sytuacji zadaniowej, buduje poczucie wiezi 1 pozytywnych relacji w grupie;

w zakresie spotecznego obszaru rozwoju: uczen identyfikuje si¢ z grupa i odczuwa
przynaleznos$¢ do zespotu (,,pociagu’™), dba o bezpieczenstwo swoje i1 innych podczas
ruchu, wzmacnia poczucie sprawczo$ci 1 pewnosci siebie podczas pelnienia roli

,,konduktora’;
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* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen doskonali umieje¢tnosci wykonywania
dziatan arytmetycznych w pamigci (dodawanie i odejmowanie), rozwija umiejetnosc
dobierania wyniku do dzialania oraz dziatania odpowiadajacego wynikowi, rozwija
spostrzegawczo$¢ 1 umiejetno$¢ analizowania informacji (dziatania, wyniki), rozwija

szybko$¢ podejmowania decyzji 1 umiej¢tnos$¢ pracy w sytuacji zadaniowe;.
Przybory: kartki A4 z dziataniami (9).

Przebieg — wariant 1: Uczniowie potaczeni w dwa rzedy (“pociagi”) stojace naprzeciwko
siebie, po dwoch stronach linii srodkowej boiska. W kazdym rzedzie uczniowie trzymajg osobg
przed sobg za barki. Oba rz¢dy poruszaja si¢ ruchem odstawno-dostawnym wzdtuz linii,
zachowujac formacje. Na linii srodkowej nauczyciel rozktada kartki z wynikami dziatan, np.
od 5 do 10, w pewnych odstepach. Po podaniu przez nauczyciela dziatania, np.: “40 - 31 =?7,
pierwszy uczen (“konduktor”) kazdego rzgdu oblicza wynik w pamieci. Gdy pierwszy uczen
zna odpowiedz, kieruje caty rzad i ustawia go naprzeciw kartki z prawidlowym wynikiem. Po
weryfikacji przez nauczyciela rzgdy wracajg na pozycje wyjsciowe 1 zabawa toczy si¢ dalej
z kolejnym dziataniem. Po wykonaniu zadania pierwsza osoba przechodzi na koniec rzedu,
a prowadzacym zostaje uczen, ktory wezesniej stat jako drugi. Po powrocie na pozycje¢ startowa
zabawa toczy si¢ dalej z nowym dziataniem i nowym liderem.

Przebieg — wariant 2: Uczniowie ponownie tacza si¢ w dwa rzedy (“pociagi”’) ustawione
naprzeciw siebie 1 poruszajagce si¢ ruchem odstawno-dostawnym. Na linii $Srodkowe;j
nauczyciel uktada kartki z zapisanymi dziataniami, np.: 6 + 3, 15 - 6, 12 - 3 itd. Nauczyciel
podaje liczbe, np. “9”.Zadaniem pierwszego ucznia jest: odczyta¢ dziatania utozone na linii,
obliczy¢ w pamigci ich wyniki, znalez¢ dziatanie, ktoérego wynik odpowiada liczbie podanej
przez nauczyciela. Po znalezieniu odpowiedniej kartki pierwszy uczen prowadzi caly rzad,
ustawiajac go naprzeciw wybranego dzialania. Po potwierdzeniu poprawnosci zabawa trwa
dalej z kolejng liczbg podawang przez prowadzacego. Po ustawieniu si¢ przy odpowiedniej
kartce 1 potwierdzeniu poprawnosci, pierwsza osoba przechodzi na koniec rzedu, a nowym

liderem zostaje uczen, ktory wczesniej byt drugi.

Propozycje adaptacji:
® ogranicz liczbg kart 1 zakres liczb, stosuj duza, czytelng czcionk¢ dziatania i wynikéw

oraz prostsze przyktady (np. tylko dodawanie),
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Cele:

wprowadzaj: wizualne wsparcie (kolorowe karty, dziatania obrazkowe, kontrastowe
kartki), sygnaty zamiast gtosnych komend oraz dodatkowe wskazdéwki przy wyborze
poprawnej odpowiedzi,

dostosuj tempo 1 sposobdw poruszania si¢ ,,pociggu’ (marsz, wolniejsze tempo, wozek)
1 umozliwiaj wskazywanie kart bez przechodzenia; poldz karty na wysokosci widocznej
z poziomu wozka lub siedzenia,

zapewnij jasng, przewidywalng strukturg zadania i mozliwo$¢ wyboru roli lub wspolnego

liczenia w grupie, a polecenia przekazuj glosowo i1 gestem.

TANIEC INTEGRACYJNY ,,ARBUZ”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztattuje rytmizacj¢ oraz orientacje
czasowo-przestrzenng, doskonali umiejetnos¢ poruszania si¢ zgodnie z rytmem muzyki,
ksztattuje gracje i estetyke ruchu;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen odczuwa rado$¢ z aktywnos$ci
fizycznej oraz mozliwo$ci wspotpracowania z innymi, zdobywa poczucie sprawczosci
oraz satysfakcje z prawidlowej realizacji zadania ruchowego, rozwija swoja
muzykalno$¢ oraz wrazliwo$¢ na pigkno muzyki klasycznej;

w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen uczy si¢ wspotpracy w dwojkach
1 w grupie, integruje si¢ z zespotem;

w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen poznaje mozliwosci

wykorzystywania w trakcie ¢wiczen muzyki powaznej, ksztattuje pamie¢ i koncentracje.

Przybory, Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany no$nik z muzyka.

Przebieg — wariant 1: Zabawa odbywa si¢ do utworu “Trisch-Trach-Polka" Johanna Straussa

II. Zgodnie z muzyka uczniowie wykonuja dwa akcenty raz jedna, raz druga stopa, a nast¢pnie

po trzy kroki marszu do $rodka i na zewnatrz kota (zadanie realizuja dwukrotnie). Nastepnie

wykonujag po 6 krokow marszuw malym koteczku w dwdjkach oraz po dwa klasnigcia

w dtonie w swojej dwojce, z osobg stojaca za plecami i zndw ze swoja dwdjka (zadanie

realizuja dwukrotnie, konczac ustawieniem w duzym kole). Zabawa powtarza si¢ od poczatku.

Powtarzamy ja trzykrotnie. Za trzecim razem na zakonczenie grupa wykonuje wspolny ukton.

Przebieg — wariant 2: Modyfikacjg tego tanca jest zabawa integracyjna “Dyrygent”

— Kazda osoba ma gazete. Klase¢ laczymy w trzy grupy. Na sygnal dyrygenta pierwsza grupa
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rytmicznie rwie kartki, druga je zgniata, a trzecia uderza w nie dlonig. Odpowiednio

wskazywane grupy przez dyrygenta tworza swoistego rodzaju orkiestre.

Przybory, Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany nosnik z muzyka, kolorowe kartki

papieru lub gazety.

Propozycje adaptacji:

Cele:

zamiast kolorowych kartek w zabawie ,,Dyrygent” mozna wykorzystywac wlasnorecznie
przygotowane instrumenty (butelki z piaskiem, puszki z grochem itp.),

uzycie glto$nych komend mozna zastapi¢ jedynie sygnalami wizualnymi,

przy kolejnych powtdérzeniach zabawy liderem moze by¢ uczen,

zabawa ta moze stanowi¢ inspiracj¢ do tanecznych, rytmicznych lub ruchowych
opracowan kolejnych utworéw z zakresy muzyki powaznej (wybieranych przez

nauczyciela lub przez samych uczniow).

TANIEC LUDOWY ,,OWCZARECZEK” — WERSJA INTEGRACYJNA

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztattuje rytmizacjg, gracje i estetyke
ruchu, doskonali umiejetno$¢ poruszania si¢ w rytmie muzyki, uczy si¢ precyzji
1 doktadnosci ruchu, doskonali wspotprace obydwu potkul mézgowych oraz koordynacje

wzrokowo-ruchowa;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen odczuwa rados¢ i satysfakcje
z aktywnosci fizycznej, zdobywa pewnos¢ siebie oraz poczucie akceptacji w grupie, sam
tez akceptuje kazdego ze swojej grupy, uczy si¢ empatii, szacunku, tolerancji i otwartosci
na drugiego czlowieka;

w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen integruje si¢ w grupie, potrafi z nig
wspolpracowac, uczy si¢ szacunku wobec innych ucznidéw, wspiera kolegow 1 kolezanki
w realizacji wspolnych zadan, buduje wlasciwe, pozytywne relacje z wszystkimi
czlonkami swojej klasowej spotecznosci;

w zaKresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen poprzez taniec poznaje i pielegnuje
tradycje oraz kultur¢ ludowa swojego kraju, poznaje formy aktywnos$ci fizycznej,
w ktorej nie liczy si¢ rywalizacja, a jedynie wspotpraca, ksztattuje 1 doskonali swojg

pamie¢ ruchowa 1 koncentracje.

Przybory, $Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany nosnik z muzyka.
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Przebieg zabawy: Zabaw ta to integracyjna wersja znanego tanca ludowego z rejonu §laskiego
(taniec ,,Owczareczek” nazywany rowniez ,,Klepanym”). Zbudowany jest z dwdch czesci
wielokrotnie po sobie powtarzanych.

Czes¢ pierwsza tzw. ,, klepana” (8 taktow): uczniowie w dwojkach siedza na przeciwko siebie
w siadzie skrzyznym. Uderzajg dtonmi o uda, klaszcza jeden raz w swoje dlonie, a nastepnie
uderzajg prawa dlonig o prawa diton wspotpartnera, przytrzymujac jg tam krotka chwile.
Powtarzaja zadany cykl uderzajac w lewa dion, nastepnie dton prawa i pdzniej lewa (bez
przytrzymania) i w ostatnim cyklu uderzajac w obie dlonie jednoczesnie.

Czes¢ druga (8 taktow): uczniowie wykonujgc krok polki w podskokach poszukujac nowej
dwojki 1 w ostatnim takcie siadaja naprzeciwko wybranej osoby w siadzie skrzyznym. Zabawa
rozpoczyna si¢ od poczatku. Powtarzamy ja wielokrotnie, starajac si¢ za kazdym razem

wybiera¢ do tanca kogo$ z kim czg$¢ klepana tanca nie byta jeszcze realizowana.

Propozycje adaptacji:

e taniec moze odbywac si¢ w tej samej dwojce (bez zmiany partnera; krok polkowy moze
by¢ wtedy wykonywany np. w dwdjce w trzymaniu tzw. skrzyznym po catej sali);

e zamiast siadu skrzyznego w pierwszej czg¢Sci tanca mozna wykorzystaé postawe
zasadniczg stojac;

e zabawa moze odbywa¢ si¢ po obwodzie kota (jedna osoba z dwojki plecami do jego
srodka, druga twarzg). Czes¢ klepana realizowana jest w poprzednich wersjach, przy
czesci drugiej, polkowej koto zewnetrzne przesuwa si¢ o jednego partnera w prawo,
z nim wykonujac krok polkowy i kolejny schemat klepany;

e krok polkowy moze by¢ zamieniony na inny, rytmicznie wykonywany sposob poruszania

si¢ zgodnie z mozliwo$ciami uczestnikow zabawy.

ZABAWA POWITALNA ,,WSZYSCY SA”
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztattuje rytmizacj¢ oraz orientacje
czasowo-przestrzenng, doskonali umiejetnos¢ poruszania si¢ zgodnie z rytmem muzyki,
ksztaltuje gracje¢ 1 estetyke ruchu, rozwija spostrzegawczosc;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen odczuwa rado$¢ z aktywnosci
fizycznej, buduje pozytywne relacje z poszczegdlnymi cztonkami grupy, dzieli si¢
usmiechem, pokazuje wobec wspoléwiczacych akceptacje i1 sympatig, pokonuje
nie$miato$¢ wtasng 1 wspotéwiczacych;
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* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen uczy si¢ wspotpracy w dwojkach
1 W grupie, integruje si¢ z zespotem czujac si¢ jego akceptowang czastka, przetamuje
bariery i1 ewentualne uprzedzenia, wspiera osoby nie$miale, a wlasng nie$miatos¢

poprzez wsparcie pozostalych czlonkéw grupy stara si¢ skutecznie pokonywac;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen poznaje znaczenie ksztaltowania
pozytywnych relacji, rozpoznaje reakcje wspot¢wiczacych na okazywang zyczliwos¢,
uczy si¢ okazywania szacunku i rozumie jego znaczenie w codziennym funkcjonowaniu

w grupie; uczy si¢ zasad kultury osobistej stosujac je wobec kazdego uczestnika zabawy.
Przybory, $Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany nosnik z muzyka.

Przebieg — wariant 1: Zabawa odbywa si¢ w ustawieniu w dwojkach po obwodzie kota. Na
stowa piosenki: ,,Wszyscy s3, witam was, zaczynamy, bo juz czas” uczestnicy zabawy
poruszajg si¢ krokiem marszowym w pierwszym kierunku tanca (w prawo) trzymajac si¢ za
dlonie. Na kolejne stowa: ,Jestem ja, jeste§ ty” zatrzymuja si¢ i ustawiaja naprzeciwko
wykonujac gest wskazania najpierw na siebie, a nastgpnie na wspotéwiczacego. Nastepnie
$piewajac ,,Razem to jestesmy my”, wykonujg obrét w miejscu (kazdy w swoje prawo). Na
stowa ,,1, 2, 3” wykonujg trzy klasnigcia oburgcz ze wspotpartnerem. Pierwsze klasnigcie jest
z osoba z dwojki, a dwa kolejne w dwdjkach zmienionych. Miejsce w dwojkach zmieniaja
osoby ustawione po zewnetrznej stronie kofa.

Przebieg — wariant 2 (latwiejszy): Zabawa w pierwsze] cze$ci odbywa si¢ jak powyzej,
natomiast w drugiej cze¢sci ¢wiczacy uderzajg o dionie jedynie wspotpartnera nie dokonujgc
zmiany w dwdjkach. Taniec wigc od samego poczatku i do samego konca przebiega w tym

samym ustawieniu.

Propozycje adaptacji:

e przy zmianie w dwodjkach 1 dotarciu do trzeciej osoby zamiast klasnigcia w dtonie
uczniowie moga okaza¢ sobie sympatie poprzez gest przytulenia (powinien by¢ to jednak
zawsze gest wykonywany dobrowolnie);

e przy wykazywaniu niecheci niektorych dzieci do kontaktu z druga osoba poprzez dotyk,
klasnigcia mozna zamieni¢ na inne gesty zyczliwosci takie jak np. usmiech, ,,przybicie

przystowiowej piatki”, pomachanie itp.
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TANIEC LUDOWY ,,GROZIK” — WERSJA INTEGRACYJNA

Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztaltuje rytmizacje, orientacje
czasowo-przestrzenng i stuch muzyczny, poprzez $piew wzmacnia mi¢snie oddechowe
oraz uczy si¢ tgczenia ruchu z oddechem, ksztaltuje skocznos¢, wytrzymatos¢ oraz
precyzj¢ 1 doktadnos¢ ruchu;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen odczuwa rado$¢ z aktywnosci
fizycznej, buduje pozytywne relacje z poszczegdlnymi cztonkami grupy, dzieli si¢
usmiechem, pokazuje wobec wspotéwiczacych akceptacje i1 sympati¢, pokonuje
nie$miato$¢ wtasng 1 wspotéwiczacych;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen uczy si¢ wspotpracy w dwojkach
1 W grupie, integruje si¢ z zespotem czujac si¢ jego akceptowang czastka, przetamuje
bariery i ewentualne uprzedzenia, wspiera osoby nie$miale, a wlasng nie$miatos¢

poprzez wsparcie pozostalych czlonkéw grupy stara si¢ skutecznie pokonywac;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen poznaje znaczenie ksztaltowania
pozytywnych relacji, uczy si¢ okazywania szacunku 1 rozumie jego znaczenie
w codziennym funkcjonowaniu w grupie, uczy si¢ zasad kultury osobistej stosujac je
wobec kazdego uczestnika zabawy, poznaje tradycje naszej kultury ludowej oraz nowe,

integracyjne wersje znanego $laskiego tanca ludowego.
Przybory, Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany no$nik z muzyka.

Przebieg — wariant 1: Uczniowie w dwdjkach w trzymaniu skrzyznym, krokiem polkowym
poruszaja si¢ po obwodzie kota. W trakcie tanca $piewaja pierwsza czg¢s¢ piosenki ,,Poszto
dziewcze po ziele, po ziele, po ziele. Nazbierato niewiele, niewiele, bec”. Nastepnie zatrzymuja
si¢ 1 ustawiajac si¢ do siebie przodem $piewaja kolejny fragment piosenki. Stowa interpretuja
gestem. ,,Przyszedl do niej braciszek” — potrojny przytup, ,,potamat jej koszyczek” — trzy
klasnigcia w swoje dtonie, ,,0j ty, ty, oj ty, ty” — nasladuja gest grozenia, ,,Za koszyczek zaptaé
mi”’ —wykonuja obrét w miejscu (kazdy w swoja prawa strong). Nastgpnie druga czes¢ piosenki
powtarza si¢ jeszcze raz z matg zmiang na koncu. Ostatni obrot — dzieci z kota zewnetrznego
wykonujg przemieszczajac si¢ o jednego partnera w prawo. Zabawa w nowych dwojkach

rozpoczyna si¢ od poczatku.

Przebieg — wariant 2 — uproszczony: Uproszczong wersjg tego tanca bedzie jego klasyczna

forma, czyli taniec bez zmiany partnera.
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Propozycje adaptacji:

Cele:

Trzymanie skrzyzne w trakcie tanca mozna zamieni¢ na prostsze rozwigzani np. taniec
w trzymaniu za dlonie, taniec w matych koéteczkach lub np. w haczykach.

W wersji trudniejszej po kazdej zmianie w dwojkach polka moze przebiega¢ w innym
trzymaniu 1 w innej formie (po obwodzie kota dwodjka za dwdjka, w matych koteczkach,
w trzymaniu za dtonie zndw po kole, tanczac w miejscu w haczykach itp.).

W przypadku réznych trudnosci wsrdd uczestnikow zabawy krok polkowy moze zostaé

zamieniony na inne rytmiczne formy poruszania si¢.

ZABAWA RELAKSACYJNA ,,P1ZZA”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: poprzez wykonywany masaz uczen stymuluje
zmyst dotyku, pobudza receptory skorne, wspiera integracje sensoryczng, redukuje
napigcie nerwowe, relaksuje mies$nie, uczen wykonujacy masaz dodatkowo Ewiczy
precyzje ruchow dtoni, sit¢ nacisku 1 rytm;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: poprzez dotyk uczen rozluznia si¢, obniza
poziom leku, relaksuje si¢, tworzac przyjazny klimat wzmacnia poczucie komfortu

wspotéwiczacego, wpiera kontrole emocjonalna oraz bliskos¢;

w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen ksztaltuje w dwojce wzajemne
zaufanie, uczy si¢ uwzglednia¢ potrzebe komfortu nie tylko swojego, ale réwniez osoby
wspotéwiczacej, uczy sie respektowania granic i wspotdziatania ze wspolpartnerem
w odpowiedzialnej realizacji zadan;

w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczestnik zabawy ksztaltuje wyobrazni¢
1 kreatywno$¢, ksztaltuje koncentracj¢ uwagi, wykonuje zadania doktadnie
z przedstawiang instrukcja, poznaje jedng z prostych technik relaksacyjnych i docenia jej

relaksacyjne 1 wyciszajace znaczenie.

Przybory, $Srodki audiowizualne: magnetofon, wybrany nosnik z muzyka.

Przebieg: Zabawa odbywa si¢ w dwdjkach przy dzwigkach tagodnej, relaksacyjnej muzyki

(np. przy tematyce przewodniej tego masazu moze by¢ to np. wloski utwor ,,0 sole mio”).

Jeden z ¢wiczacych (w pozycji siadu skrzyznego) jest kucharzem, ktory bedzie przygotowywat

pizze.

Drugi ¢wiczacy (w pozycji lezenia przodem) jest sktadnikami na pizzg, ktére kucharz

Strona | 56



w trakcie trwania zabawy bedzie formowat. Kolejne etapy masowania przeprowadzane sg

podczas przekazywanej przez prowadzacego instrukeji:

ugniatamy ciasto (masowanie i ugniatanie mig¢sni plecow i karku),

smarujemy sosem pomidorowym (glaskanie prawa, a nast¢pnie lewa r¢ka),

kroimy boczek (masaz bocznych stron tutowia imitujac ruch krojenia),

uktadanie skladnikéw na ciescie (pobudzanie receptoréw skornych poprzez opuszki
wszystkich palcéw obydwu dtoni),

pieczenie (pocierajac dionig o dlon wytwarzanie ciepta, ktére nastgpnie poprzez dotyk

przekazywane jest osobie masowanej). Po zakonczeniu masazu nastepuje zmiana rol.

Propozycje adaptacji:

o Kontakt bezposredni mozna zastapi¢ poprzez wykorzystywanie réznych przyborow:

piteczek gladkich, z wypustkami, pedzelka, pitki wigkszej itp.

e Uczen moze wystgpowac w roli zardéwno kucharza, jak i pizzy, jak rowniez wybra¢ sobie

tylko jedng z nich, w ktorej poczuje si¢ komfortowo.

Cele:

»PROWADZE RUCH”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija koordynacje ruchowa,
ekspresje ruchowa i kontrole nad wlasnym cialem poprzez wykonywanie prostych,
spontanicznych ruchéw;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen wspiera auto-ekspresj¢ 1 wyrazanie
samopoczucia poprzez ruch, budowanie odwagi ruchowej, pewnosci siebie 1 poczucia
bezpieczenstwa;

w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen zauwaza ruch drugiej osoby, buduje
wspotodczuwanie ruchem (empatia kinestetyczna), rozwija uwazno$¢ na innych oraz
akceptacj¢ dla roznorodnos$ci sposobow poruszania si¢;

w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy koncentracje, umiejetnosé

obserwacji i réznicowania jakos$ci ruchu (odzwierciedlanie versus kopiowanie).

Przybory: sprzet audio z rytmiczng, pogodng muzyka.

Przebieg: Uczniowie stoja po okregu. Nauczyciel rozpoczyna zabawg od krotkiego pokazania,

na czym polega zadanie: przy rytmicznej muzyce wykonuje proste, spontaniczne ruchy
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W miejscu, a cala grupa odzwierciedla te ruchy w dostepny dla siebie sposob. Nastepnie
nauczyciel zaprasza chetne dzieci do przejmowania prowadzenia ruchu. Dziecko moze stangé
na $rodku kregu lub pozosta¢ na swoim miejscu — wybor jest dobrowolny i kazda forma jest
poprawna. Wybrane dziecko prowadzi kilka prostych ruchéw (bez elementow
akrobatycznych), a reszta grupy odzwierciedla je zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami.

Przed rozpoczeciem zabawy nauczyciel przypomina zasady zyczliwosci 1 akceptacji: nie
oceniamy ani nie komentujemy sposobu poruszania si¢ innych, kazdy ruch jest wlasciwy.
W razie potrzeby mozna w trakcie zabawy spokojnie wzmacniac t¢ zasade, np. poprzez krotkie
zdanie: ,,Kazdy porusza si¢ inaczej i to jest w porzadku — w tej zabawie wspieramy si¢
nawzajem.”

Prowadzacy wyjasnia rowniez réznic¢ pomig¢dzy kopiowaniem a odzwierciedlaniem ruchu:
kopiowanie polega na doktadnym powtarzaniu ruchu tak, jak zostal pokazany, natomiast
odzwierciedlanie skupia si¢ na uchwyceniu energii i charakteru ruchu oraz wykonaniu go
w swojej wlasnej, bezpiecznej wersji. Dzigki temu kazde dziecko moze znalez¢ sposéb

uczestniczenia, ktéry odpowiada jego potrzebom i mozliwosciom.

Propozycje adaptacji: Zawarte w przebiegu zabawy (m.in. dobrowolno$¢, mozliwosé¢
prowadzenia ruchu z miejsca lub ze srodka, dowolno$¢ poziomu ekspresji, odzwierciedlanie

w swojej wersji ruchowej)

» WYSPY”

Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija sprawnos$¢ motoryczng
1 sensoryczng podczas poruszania si¢ réznymi sposobami oraz tworzenia ,,mostu”
miedzy wyspami, uczy si¢ wykorzystywa¢ wilasng aktywnos$¢ fizyczng w celach
rekreacyjnych 1 zdrowotnych oraz organizowac bezpieczng zabawe;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozpoznaje i nazywa emocje
towarzyszace rywalizacji (rado$¢, zlo$¢, rozczarowanie), uczy si¢ panowania nad nimi
w taki sposob, aby nadal wspotdziata¢ w grupie, doswiadcza potrzeby tworzenia relacji
z rowiesnikami we wspolnej druzynie oraz stopniowo akceptuje wynik zabawy
niezaleznie od wygranej czy przegranej;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetno$¢ wspotdziatania

1 wspotpracy w malej grupie podczas wspdlnego tworzenia ,,mostu” migdzy wyspami,
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uczy si¢ przyjmowania konsekwencji wtasnego postgpowania (np. zbyt wolna reakcja,
przerwanie cigglosci potaczenia), w sposob zrozumialy wyraza swoje oczekiwania
1 potrzeby wobec innych (np. proponuje sposob ustawienia, prosi o zmiang¢ miejsca), dba
o bezpieczenstwo wlasne i1 innych uczestnikow zabawy oraz okazuje szacunek
kolezankom, kolegom i nauczycielowi, m.in. poprzez wspieranie stabszych i akceptacje
wyniku zabawy;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetnos¢ logicznego
1 tworczego myslenia podczas planowania ustawienia ,,mostu” i wyboru najkrotszej drogi
potaczenia wysp, doskonali rozumienie i wykonywanie ustnych komunikatow
nauczyciela, ¢wiczy koncentracj¢ uwagi na zadaniu oraz w sposob refleksyjny analizuje

przebieg gry, zastanawiajgc si¢, jak mozna usprawni¢ dziatanie swojej druzyny.
Przybory: hula-hop (lub materace, szarfy — utozone w koto, minimum dwa), gwizdek, stoper.

Przebieg: Nauczyciel rozktada 2-3 ,,wyspy” (np. hula-hop) w réznych miejscach sali. Ustala
z uczniami sposéb poruszania si¢, na przyktad bieg, skip A, skip C, $lizgi, marsz bokiem, tip-
topy lub poruszanie si¢ w podporze przodem czy tytem. Uczniowie poruszajg si¢ po catej sali
w ustalony sposob, omijajac ,,wyspy”’. Na umoéwiony sygnal jak najszybciej tworza polaczenie
pomiedzy wyspami, tak aby potaczenie byto mozliwie najprostsze i ciagte (trzymanie si¢ za
rece, kostki itp.). Jesli brakuje 0sob, aby potaczy¢ wszystkie wyspy, niektorzy uczniowie moga
potozy¢ si¢ na podtodze, ,,przedtuzajac” lini¢ potaczenia. Nauczyciel sprawdza, czy powstato
ciggte polaczenie, po krotkiej ocenie przerywa ¢wiczenie, zmienia ustawienie lub liczbe wysp
1 rozpoczyna kolejng rundg.
Propozycje adaptacji:
* zmiana odlegtosci miedzy wyspami (mniejsza dla miodszych, wigksza dla starszych
uczniow);
* dostosowanie sposobu poruszania si¢: mtodsi — dowolny ruch, starsi — wytacznie
wskazany sposob (np. skip A, marsz bokiem);

® ograniczenie ruchu do wybranych form (tylko marsz, skok obunoéz, skoki na jednej
nodze);

* wprowadzenie wyraznego sygnalu nauczyciela rozpoczynajacego budowg ,,mostu”
(¢wiczenie szybkiej reakcji na sygnat);

® zaangazowanie o0sOb nie¢wiczacych w role obserwatorow 1 sedzidow (ocena

prostoliniowos$ci ,,mostu”, mierzenie czasu);
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* wprowadzenie r6l, np. ,,budowniczy mostéw” odpowiedzialni za ustawianie innych oraz
»tacznicy” — uczniowie mniej sprawni lub niemogacy biegaé, utrzymujacy state
potaczenie migdzy wyspami;

* modyfikacja sposobu wylaniania zwycigzcow (np. punktacja za czas, prostote

polaczenia, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa zamiast zadan ruchowych).

»» WYSPA SKARBOW”

Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija sprawno$¢ motoryczng
1 sensoryczng poprzez wykonywanie rzutow réznymi przyborami oraz poruszanie si¢ po
wyznaczonym polu, ksztattuje koordynacj¢ ruchowa 1 orientacj¢ w przestrzeni, uczy si¢
wykorzystywa¢ wiasng aktywno$¢ w celach rekreacyjnych i zdrowotnych oraz

organizowac bezpieczng zabawe;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozpoznaje i nazywa emocje
towarzyszace rywalizacji (np. rado$¢ ze zwycigstwa, zto$¢ lub rozczarowanie po
przegranej), uczy si¢ panowania nad nimi i wyrazania ich w sposéb, ktoéry umozliwia
dalsza wspolprace w druzynie, rozwija $wiadomo$¢ przezywanych standéw
emocjonalnych oraz do§wiadcza potrzeby przynaleznosci 1 wigzi z zespotem;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetno$¢ wspotdziatania
1 wspolpracy w grupie, uczy si¢ przyjmowania konsekwencji wlasnych dziatan (np. rzut
niezgodny z zasadami, przekroczenie strefy), samodzielnie 1 w sposdb zrozumiatly
wyraza swoje oczekiwania i potrzeby zwigzane z rolag w druzynie, okazuje szacunek
kolezankom, kolegom i nauczycielowi poprzez przestrzeganie zasad fair play oraz dba

o bezpieczenstwo wlasne i innych uczestnikow zabawy;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija umiejetnos¢ samodzielnego,
logicznego 1 tworczego myslenia, planujgc rozmieszczenie rzutdw 1 strategie druzyny,
doskonali rozumienie ustnych komunikatéw nauczyciela oraz formutowanie prostych
komunikatoéw kierowanych do cztonkéw zespotu, ¢wiczy koncentracj¢ uwagi na zadaniu
oraz wykorzystuje proste umiejetnosci matematyczne podczas przeliczania przyborow

1 porownywania wynikow druzyn.

Przybory: w zaleznosci od liczby uczniow — szarfy, pitki ré6znego rodzaju, ringo, hula-hop,

woreczki itp., gwizdek.
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Przebieg: Nauczyciel dzieli salg na dwie rowne czesci 1 wyznacza wzdtuz linii podziatu ,,z61ta
strefe¢” — pas o szerokosci 2-3 metréw po obu stronach linii, do ktérego nie wolno wchodzi€.
Uczniowie 13cza si¢ w dwie druzyny i biorg po jednym wybranym przyborze. Kazda druzyna
zajmuje swojg potowe sali. Na sygnat nauczyciela uczniowie przerzucajg swoj sprzet na strong
przeciwnika rzutem dolnym lub tak, aby przybor poruszat si¢ tuz nad podtozem. Sprzet, ktory
spadnie po stronie danej druzyny, jest jak najszybciej przerzucany z powrotem, natomiast
przybory, ktére wyladuja w ,,z0ttej strefie”, pozostaja tam do konca gry. Gra trwa do sygnatu
nauczyciela lub do chwili, gdy wickszo$¢ sprzetu znajduje sie w ,,zoltej strefie”. Po
zakonczeniu przeliczana jest liczba przyborow po kazdej stronie — wygrywa druzyna, ktora ma

ich mniej, a nastgpnie wspodlnie ustala drobne zadanie dla druzyny przeciwne;.

Propozycje adaptacji:

* dostosowanie rodzaju sprz¢tu do wieku i sprawnosci uczniow (1zejsze, wigksze przybory
dla mlodszych lub mniej sprawnych, mniejsze i trudniejsze dla starszych);

* wprowadzenie ograniczen co do sposobu poruszania si¢ (np. tylko marsz, skok obunoz,
skoki na jednej nodze, krok odstawno-dostawny);

* wprowadzenie zasady rzutu wylacznie z wyznaczonego miejsca (zakaz przemieszczania
si¢ z przyborem);

* modyfikacja szeroko$ci ,,zottej strefy” (poszerzenie lub zwezenie w celu zmiany
poziomu trudnosci trafienia w pole przeciwnika);

* zastgpienie zadan ruchowych systemem punktacji (np. za liczb¢ przyborow,
przestrzeganie zasad, wspolprace w druzynie);

® powierzenie osobom mniej sprawnym rdol wspierajacych (np. liczenie przybordw,

sedziowanie, pilnowanie linii ,,z6ltej strefy”), aby aktywnie uczestniczyty w zabawie.

»BEZLUDNA WYSPA”
Cele:
* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen rozwija sprawnos$ci motoryczne
1 sensoryczne ($wiadome napinanie i rozluznianie mi¢sni, kontrola postawy ciata, ruchy
glowy, ramion i tulowia, praca z oddechem), uczy si¢ wykorzystywac wlasng aktywnos¢
w celach zdrowotnych 1 relaksacyjnych oraz organizowa¢ bezpieczng zabawe

z wykorzystaniem materacy;
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* wzakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen rozpoznaje, nazywa i w bezpieczny
sposOb wyraza swoje emocje (np. ztos¢, napiecie, rados¢) poprzez ruch i glos, rozwija
$wiadomos¢ przezywanych emocji 1 uczy si¢ panowania nad nimi w taki sposob, aby
moéc wspotdziata¢ w grupie;

* w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen ¢wiczy wspotdziatanie 1 wspotprace
w grupie (wspdlne wykonywanie polecen, tworzenie ,,chorkéw”, reagowanie na sygnaty
nauczyciela), uczy si¢ obdarzania szacunkiem kolezanek, kolegoéw 1 nauczyciela oraz

dbania o bezpieczenstwo wlasne i innych podczas ¢wiczen na materacach;

* w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen rozwija koncentracj¢ uwagi,
potrzeb¢ 1 umiejetno$¢ tworczego myslenia poprzez wyobrazanie sobie sytuacji
,bezludnej wyspy” oraz podazanie za instrukcjg nauczyciela, doskonali umiejetnos¢
postugiwania si¢ jezykiem polskim 1 glosem w komunikacji (dzwigk ,,mmm”, §miech,

praca gltosem i oddechem).
Przybory: materace lub karimaty.

Przebieg: Nauczyciel rozktada materace na sali. Pozycja wyj$ciowa — odpoczynek na wyspie.
Uczniowie ktadg si¢ wygodnie na materacach, w dowolnie wybranej przez siebie pozycji;
nauczyciel zacheca do znalezienia najbardziej komfortowego utozenia ciata. Nastepnie
prowadzi zabawe, wyznaczajac kolejne czynnosci i informujac uczniow, ze obudzili si¢ na
bezludnej wyspie. Pozwala na wyrazanie emocji poprzez uderzanie r¢kami lub nogami
w materac w celu roztadowania napigcia.

Uczniowie powoli siadajg przodem do nauczyciela, ziewaja, szeroko otwieraja usta,
przeciagaja si¢ 1 unosza ramiona. Patrzg na nauczyciela przy nieruchomej glowie, po czym
samymi oczami spogladajag w prawa strong, a po okolo 30 sekundach — w lewa. Nauczyciel
wydaje dzwiek ,,mmm”, uczniowie powtarzaja, klada rece na szyi i obserwuja wibracje.
Wykonujg gteboki wdech, ,,pompowanie” policzkow i wydech polaczony z delikatnym
uderzaniem palcami w policzki, a nastgpnie unosza barki podczas wdechu i opuszczaja je
podczas wydechu. Nauczyciel zleca glosny §miech calej grupy.

Uczniowie taczg si¢ w trzy grupy ,,chorki”: pierwszy wydaje dzwigk ,,mmm”, drugi uderza
palcami w napompowane policzki, trzeci pociera dtonmi po bluzce na wysokosci brzucha.
Nauczyciel dyryguje ,,chérem”, wywotujac numer grupy i zmieniajac kolejnos¢. Na koniec
uczniowie ktada dtonie na podlodze przed sobg, powoli wstaja, wykonuja wspigcie na palce
z wdechem 1 uniesieniem ragk nad glowe, po czym z wydechem pochylaja tutéw i1 opuszczaja

rece. Wszyscy gtosno bijg brawo.

Strona | 62



Propozycje adaptacji:

Cele:

wlaczenie muzyki relaksujgcej (np. szum morza, wiatr) podczas lezenia 1 pracy
z oddechem;

wydhuzenie lub skrocenie poszczegélnych faz zabawy w zalezno$ci od mozliwosci
1 potrzeb uczniow;

zmiana kolejnosci faz (np. wezesniejsze wprowadzenie ¢wiczen oddechowych, pdzniej
,»,chorki”);

dopasowanie intensywnos$ci wyrazania emocji (sity uderzania w materac, gtosnosci
glosu) do wrazliwo$ci uczniow;

umozliwienie uczniom proponowania wlasnych dzwigkow, ruchow i sposobdw
rozluzniania, aby zwigkszy¢ poczucie sprawczosci 1 zaangazowania;

wprowadzenie krotkiej rozmowy podsumowujacej (co pomaga mi si¢ uspokoié, co byto

dla mnie przyjemne/trudne), dostosowanej do wieku grupy.

»RZEZBY ZATRZYMANE”

w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: ¢wiczenie kontroli posturalnej, rbwnowagi,
zatrzymania ruchu oraz réznicowania poziomow i ksztattdéw pozycji ciala;

w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: rozwijanie §wiadomosci wilasnych
emocji 1 umiejetnosci wyrazania ich poprzez ciato, budowanie poczucia pewnosci
1 sprawczosci;

w zaKresie spolecznego obszaru rozwoju: ksztaltowanie wspotpracy, uwaznosci na
innych, respektowania granic i funkcjonowania w grupie;

w zakresie poznawczego obszaru rozwoju: rozwijanie koncentracji uwagi,
umiejetnosci szybkiego reagowania na sygnat oraz tworczego rozwigzywania zadan

ruchowych.

Przybory: sprzet audio z muzyka dostosowang do potrzeb nauczyciela.

Przebieg: Uczniowie poruszajg si¢ swobodnie po sali przy muzyce — moga tanczyc,

maszerowac, biega¢ lekko lub wykonywa¢ dowolny ruch, zgodny z ich mozliwo$ciami. Gdy

muzyka zatrzymuje si¢, nauczyciel podaje rodzaj ,,rzezby”, czyli pozy, w ktorej dzieci powinny
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zatrzymac si¢ w bezruchu. Mtodszym uczniom mozna pomodc przez spokojne odliczenie do
trzech, aby utatwi¢ utrzymanie stabilnej postawy.

Przed rozpoczgciem zabawy nauczyciel wspolnie z dzie¢mi demonstruje rozne przyktady rzezb
1 wyjasnia zasady bezpieczenstwa: ruchu i pozy powinny by¢ bezpieczne, niewymagajace
nadmiernego zakresu ruchu ani elementow akrobatycznych, z poszanowanie przestrzeni
innych osob.

W zalezno$ci od celéw lekcji mozna wprowadza¢ nastepujace warianty ,,rzezb”, kazde
z krétkim wyjasnieniem celu:

e duza — Srednia — mala poza: rozwijanie Swiadomosci wielkosci ciala i kontroli zakresu
ruchu;

o pozy wysoka, niska, okragla, Kkanciasta: poszerzanie ro6znorodnosci ruchu
1 kreatywnosci posturalne;j;

e rzezby laczone lub ,rzezby sasiedztwa”: poprzez aczenie dloni lub ustawienie si¢
blisko drugiej osoby — ¢wiczenie wspotpracy, wyczucia granic i kontaktu w grupie
(zachowana petna dobrowolnos¢);

e rzezby emocji (np. silny, szczesliwy, odwazny): rozwijanie Swiadomosci emocjonalnej
1 ekspresji poprzez ciato;

e rzezby tematyczne (zwierzeta, pogoda): pobudzanie wyobrazni ruchowej i myslenia
symbolicznego;

e ,Zywe obrazy” grupowe (las, miasto, orkiestra): rozwijanie wspoldzialania oraz

umiejetnosci tworzenia uktadoéw przestrzennych w grupie.

Propozycje adaptacji: Zawarte w przebiegu zabawy (m.in. dowolnos$¢ ruchu, rézne rodzaje
,Izezb”, wersje taczone lub indywidualne, dostosowanie pozycji do mozliwosci kazdego

dziecka).

WPROWADZENIE DO SWIATA SPORTOW WALKI
Cele:

* w zakresie fizycznego obszaru rozwoju: uczen ksztattuje zdolno$ci motoryczne
(koordynacj¢ ruchowa, zwinno$¢, gibkos¢), kontroluje bezpieczne upadanie i uczy si¢
czucia dystansu;

* w zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju: uczen umiej¢tnie przezywa i panuje nad
emocjami, oraz wyraza je w sposob umozliwiajacy wspoéldzialanie — ¢wiczenia

w dwojkach, pokonuje wtasne stabosci i poprawia swoja samooceng;
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w zakresie spolecznego obszaru rozwoju: uczen nabywa umiej¢tnos$¢ tworzenia relacji,
wspoldziatania, wspotpracy, oraz samodzielnej organizacji, w tym zachowania
bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen;

w zakKkresie poznawczego obszaru rozwoju: uczen poznaje praktyczng fizjologi¢

1 mechanike¢ ludzkiego ciata oraz zna zasady bezpiecznego i kontrolowanego upadku.

Przybory: mata do ¢wiczen lub materac.

Cwiczenia koordynacyjne i ksztaltujace motoryke.

1.

10.

W dwojkach, ustawienie frontalne, odleglo$¢ wyciagnietego ramienia, opuszczone rece
— klepnigcie nawzajem dionig w dton: prawa w prawa, lewa w lewa — tokcie blisko
tutowia.

Ustawienie jak wyzej, rece ugicte, dlonie na wysokosci klatki piersiowej — klepnigcie
nawzajem dtonig w dton — tokcie blisko tutowia.

Ustawienie jw. — klepnigcia dot-dot, gora-gora.

Ustawienie jw. — klepnigcia gora-gora, dot-dét w ruchu — jedna osoba posuwistymi
krokami przemieszcza si¢ w przod, druga w tyt lub lewo 1 prawo.

Ustawienie frontalne palce dtoni splecione RR wyprostowane, przejscie do siadu
1 powstanie do pozycji wyjSciowej — w przysiadzie kolana szeroko, plecy proste, nie
odrywamy pigt.

Ustawienie j.w. palce dtoni splecione: ,,bieg bokserski” (bieg z wysokim unoszeniem
kolan oraz prostowaniem i uginaniem ramion.

Podpdr przodem zabieganie nogami 360°.

Lezenie przodem: przetaczanie 360° w prawa i lewg strong.

Lezenie przodem: obracanie tutowia w prawg i lewg strone.

Lezenie przodem, wstanie do pozycji stojacej i powrdt do pozycji wyjsciowej bez

pomocy RR.

Cwiczenia wprowadzajace do kontrolowanego i bezpiecznego upadku w tyl.

1.

Lezenie tytem, ramiona uniesione pionowo w gore, uderzenia ramionami 1 wewnetrzng
czgscig dloni o mate (ramiona rownocze$nie uderzaja o mate pod katem 45 stopni
w stosunku do tutowia), powrdt ramion do pozycji wyjsciowej. Glowa uniesiona nad
matg, broda dotyka klatki piersiowe;.

Pady w tyt z siadu ugietego: ¢wiczacy siedzg z nogami ugietymi 1 z wyciggni¢tymi
rekami w przod. Na sygnat przetaczajg si¢ na plecy (kotyska w tyl) uderzajac rgkami
(dtonmi i1 przedramionami) o mat¢ — broda jak najblizej klatki piersiowe;.
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3. J.w. tylko w koncowej fazie prostuja nogi.

4. Z przysiadu podpartego, przetoczenie na plecy z jednoczesnym wypchni¢ciem bioder
1 wyprostem nég oraz uderzeniem ramionami i wewnetrzng czescig dtoni o matg¢ — broda
jak najblizej klatki piersiowe;.

5. Ze stania, ¢wiczacy wykonuje przysiad podparty, przetoczenie na plecy z jednoczesnym
wypchnigciem bioder 1 wyprostem nog oraz uderzeniem ramionami o matg. Roztozenie
¢wiczenia na 4 fazy: 1-przysiad, 2-przetoczenie, 3-uderzenie r¢kami i wyprost nog,
4-powrdt do stania.

6. Pady w tyt z pozycji stojacej. Odchylajac si¢ w tyt ugnij nogi i wykonaj pad.

7. J.w. tylko z zamknigtymi oczami.

Cwiczenia $rédlekcyjne

Pracujac z dzieémi w klasach I-III szybko dostrzegamy, ze uczenie si¢ i ruch s3a ze sobg
nierozerwalnie zwigzane. Kazdy nauczyciel zna ten moment, kiedy po kilkunastu minutach
lekcji uczniowie zaczynajg ,,wierci¢ si¢” w tawkach, zmienia¢ pozycje, podnosi¢ sig,
wzdycha¢, szura¢ nogami. To naturalna reakcja mtodego organizmu na dtugotrwate siedzenie.
Po przedszkolnym okresie nieskrgpowanej swobody ruchowej dziecko w wieku
wczesnoszkolnym wkracza w tryb szkolny, spedzajac wiele godzin w pozycji siedzacej, czgsto
zupehie nieodpowiedniej. Wptywa to na powolniejsze krazenie krwi, w wyniku ktorego
nastepuje znaczne zadluzenie tlenowe doprowadzajagce do zmeczenia fizycznego
i psychicznego. Dhugotrwata praca dziecka w pozycji siedzacej zmniejsza takze zdolnosci
funkcji poznawczych. Ponadto, na skutek zmeczenia czesto uczen przybiera nieprawidlowa
postawe ciala w pozycji siedzacej. Zmeczeniu ulegajg takze narzady zmystow, zwtaszcza oko
1 ucho. Nalezy rowniez doda¢ momenty emocjonalne, towarzyszace lekcji: obawa przed
odpowiedzig, stan napiecia w przypadku lekcji o zywej treSci lub znuzenie na lekcji
nieinteresujacej. Dzieci w wieku wczesnoszkolnym sg stworzone do ruchu, a ich ciato i uktad
nerwowy szybko reagujg na bezruch zmeczeniem, spadkiem koncentracji czy napigciem
emocjonalnym. Badania jednoznacznie pokazuja, ze juz po okoto 20 minutach statycznej
pozycji cialo zaczyna traci¢ optymalne utozenie [Claus 2009; Phimphasak i wsp. 2016]. Nic
wiec dziwnego, ze w klasie czgsto styszymy: | nie krec sie...”, , usigdz prosto...”, , nie
wstawaj...” — cho¢ to wlasnie ruch jest naturalng odpowiedzig dziecka na przecigzenie.
Wspoéltczesne podejscie do pozycji siedzacej jest nastepujace: ,,jesli musisz siedzie¢ — siedz
dynamicznie, jesli musisz siedzie¢ statycznie — siedZ w optymalnej pozycji”’. Niemniej jednak
nie ma jednej idealnej pozycji siedzacej [Claus 1 wsp. 2009]. Kazda pozycja, jesli jest
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utrzymywana przez dluzszy czas, moze prowadzi¢ do przecigzenia aparatu ruchu [Bakker
1 wsp. 2009; Callaghan 1 McGill 2001; Coenen 1 wsp. 2013; Fryer 1 wsp. 2010; O’Sullivan
1 wsp. 2006; Waongenngarm i wsp. 2020]. Wtasnie dlatego tak waznym elementem higieny
pracy ucznia sg przerwy $rodlekcyjne: krotkie, celowe aktywnos$ci ruchowe, ktore nie tylko
odcigzajg uktad migsniowo-szkieletowy, lecz takze poprawiaja koncentracje¢, dotleniajg mézg,
reguluja emocje 1 umozliwiajg dzieciom powr6t do zadan z nowa energia [Infantes-Paniagua

1 wsp. 2021; Melguizo-Ibafiez i wsp. 2024; Schmidt i wsp. 2016].

Projekt AWFbp ,,Cwiczenia $rodlekcyjne” oferuje zestaw gotowych aktywnosci, ktore

wspierajg organizacje przerw srodlekcyjnych.

Link do ¢wiczen: https://www.awf-bp.edu.pl/projekt awf bp cwiczenia_ srodlekcyjne/
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Rozdzial 4. Test FUS w praktyce edukacji wlaczajacej —
jak ocenia¢ ruch, by widzie¢ mozliwosci, nie ograniczenia

Kompetencja ruchowa i fundamentalne umiejetnosci ruchowe jako
podstawa zdrowego i wlaczajacego rozwoju dziecka

Kompetencja ruchowa jest jednym z najwazniejszych wymiarow
rozwoju dziecka i podstawg aktywnego stylu zycia. Przejawia si¢
tym, ze dziecko potrafi wykorzysta¢ swoje umiejetnosci ruchowe
w réznych sytuacjach: wykonuje zadania w sposob jakosciowy,
kontroluje ciato i umiejetnie reaguje na zmieniajgce si¢ warunki
zewngtrzne podczas aktywnosci fizycznej. To praktyczna

zdolno$¢ ,radzenia sobie w ruchu”, ktéora pomaga dziecku

poruszac si¢ pewnie, bezpiecznie i bardziej samodzielnie [Lubans
1 wsp. 2010; Stodden 1 wsp. 2008]. W edukacji wigczajacej kompetencja ruchowa jest nie tylko
celem wychowania fizycznego, ale takze narzedziem integracji, terapii i wzmacniania poczucia

sprawczosci kazdego dziecka.

Podstawa kompetencji ruchowej sg fundamentalne umiejgtnosci ruchowe — zestaw bazowych
wzorcOw lokomocyjnych, manipulacyjnych i posturalnych, takich jak bieganie, skakanie,
rzucanie, chwytanie, uderzanie, przetaczanie si¢ czy utrzymywanie rOwnowagi. To one
umozliwiaja dziecku sprawne poruszanie si¢ w zréznicowanych warunkach oraz bezpieczne
wykonywanie codziennych czynnos$ci. Ich rozwijanie we wczesnym okresie edukacji jest
kluczowe, poniewaz stanowi punkt wyjscia do dalszego rozwoju psychomotorycznego

[Barnett i wsp. 2016; Stodden i wsp. 2008].

Dziecko posiadajace dobrze rozwinigte podstawowe wzorce
ruchowe ma wigksze mozliwo$ci adaptacyjne, pewniej reaguje
na nowe wyzwania 1 czg¢sciej podejmuje spontaniczng
aktywno$¢ fizyczna. Bogatszy repertuar ruchowy sprzyja
ogbélnemu rozwojowi sprawnosci fizycznej i pomaga dziecku
lepiej radzi¢ sobie w codziennych sytuacjach wymagajacych

wysitku, koordynacji czy zwinnosci. W tym sensie

kompetencja ruchowa stanowi podstawe zdrowego stylu zycia

1 samodzielnosci [Cattuzzo 1 wsp. 2016].

Strona | 68



W edukacji wiaczajacej fundamentalne umiejetnosci ruchowe majg
réwniez znaczenie terapeutyczne i kompensacyjne. Cwiczenia oparte
na fundamentalnych wzorcach ruchowych rozwijaja kontrole nad
cialem, orientacj¢ przestrzenng, planowanie ruchu oraz integracje
sensoryczng. Dobrze zaprojektowane zajecia, z elastycznym
poziomem trudnos$ci, umozliwiaja kazdemu dziecku — niezaleznie od
tempa rozwoju, napi¢cia mig¢sniowego, koordynacji czy umiejegtnosci

poznawczych — udzial w dziataniu 1 do$wiadczenie sukcesu.

Odpowiednio dobrane zadania 1 pomoce dydaktyczne pozwalajg na
<~ . rozwijanie potencjalu ruchowego w sposob adekwatny do potrzeb

1 mozliwos$ci dziecka.

W praktyce edukacji wtaczajacej kluczowe jest zroznicowanie i wszechstronno$¢. Nauczyciel
powinien proponowa¢ dzieciom bogaty zestaw form ruchu: zadania lokomocyjne,
manipulacyjne, rownowazne i rytmiczne, z przyborem i bez, indywidualne oraz zespotowe.
Takie urozmaicenie stymuluje rozwo6j motoryczny, ale tez wspiera uwaznos¢, regulacje emocji
1 wspOtprace w grupie. Wszechstronne doswiadczenia ruchowe utatwiaja dzieciom o réznych
mozliwosciach odnalezienie swoich mocnych stron, co wzmacnia motywacje i che¢¢ dalszego

dzialania.

Rozwijanie kompetencji ruchowej w edukacji wiaczajacej wymaga rowniez odpowiedniego
stylu pracy nauczyciela. Najwazniejsze jest dostrzezenie proby, postgpu i intencji dziatania,
a nie wytagcznie efektu ruchowego. Ocena powinna mie¢ charakter wspierajacy i1 opierac si¢ na
obserwacji zachowan, reakcjach emocjonalnych i1 sposobie podejmowania zadania. Taka
postawa nauczyciela wzmacnia poczucie bezpieczenstwa, zacheca do samodzielnosci

1 pozwala kazdemu dziecku do§wiadczy¢ satysfakcji z wlasnego dziatania.

Kompetencja ruchowa 1 fundamentalne umiejetnosci ruchowe sa wiec wspolnym
mianownikiem rozwoju wszystkich dzieci — bez wzgledu na ich mozliwosci, tempo rozwoju
czy rodzaj potrzeb edukacyjnych. Ich rozwijanie sprzyja zdrowiu, samoregulacji, koncentracji,
wspoOltpracy i odpornosci psychicznej. W praktyce edukacji wlaczajacej staja sie one nie tylko
elementem wychowania fizycznego, lecz takze podstawg zdrowego i wiaczajacego rozwoju

dziecka.
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Nauczanie i uczenie si¢ fundamentalnych umiejetnosci ruchowych w edukacji

wlaczajacej

Uczenie si¢ umiejetnosci ruchowych nie przebiega samoistnie. Cho¢
rozw6j motoryczny dziecka opiera si¢ na naturalnych predyspozycjach
1 potrzebie ruchu, to kazda umiejetnos¢ wymaga systematycznych,
celowo dobranych ¢wiczen. Wspotczesne podejscie do wychowania
fizycznego, zwlaszcza w edukacji wlaczajacej, zaktada, ze proces
uczenia si¢ ruchu powinien by¢ aktywny, refleksyjny i dostepny dla

kazdego ucznia, niezaleznie od jego indywidualnych mozliwosci.
Indywidualizacja i zrozumienie zréznicowania

Na etapie edukacji wczesnoszkolnej dzieci roéznig si¢ zakresem
sprawnosci, napigciem mig$niowym, koordynacja, rownowaga,

szybko$cig reakcji, a takze sposobem uczenia si¢ i reagowania na

emocje. Dla jednych przewrot w przod bedzie naturalnym elementem
zabawy, dla innych — powaznym wyzwaniem emocjonalnym 1 sensorycznym. Dlatego
skuteczne nauczanie fundamentalnych umiej¢tnosci ruchowych wymaga od nauczyciela
rozumienia tych réznic oraz elastycznego planowania zadan. W praktyce oznacza to
umiejetnos¢ dostosowania poziomu trudnosci, tempa i formy aktywnosci do aktualnych
mozliwosci dziecka. W edukacji wiaczajacej nie chodzi o to, by kazde dziecko wykonato
¢wiczenie w ten sam sposob, ale by kazde moglo i chcialo w nim uczestniczy¢, doswiadczajac

ruchu i sukcesu na swoim indywidualnym poziomie.
Srodowisko sprzyjajace uczeniu si¢ ruchu

Proces wuczenia si¢ fundamentalnych umiejetnosci ruchowych wymaga stworzenia
bezpiecznego, wspierajacego i stymulujgcego Srodowiska, w ktorym dziecko moze
eksperymentowac z ruchem bez leku przed bledem. W praktyce oznacza to lekcje, w ktorej
dziecko:

e ma wystarczajaco duzo czasu i miejsca, by powtarza¢ zadanie,

e rozumie jego cel 1 kolejnos¢ dziatan,

e moze obserwowal wzorzec ruchu w réznych formach (pokaz, film, ilustracja,

demonstracja rowiesnika),
e otrzymuje czytelna informacje zwrotna, odnoszaca si¢ do sposobu dziatania, a nie do

oceny osoby.
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Nauczyciel powinien $wiadomie
organizowa¢ zajecia tak, aby
zwiekszy¢ liczbe prob, unikajac
dhugiego oczekiwania w kolejce czy

zbyt dlugiego biernego czasu

pomiedzy  ¢wiczeniami.  Ruchu
uczymy si¢ przez dziatanie — dlatego im wigcej powtdrzen w roznych warunkach, tym wigksze

szanse na trwate efekty uczenia sig.
Struktura i modyfikacja zadan ruchowych

Fundamentalne umiej¢tnosci ruchowe nalezy nauczaé poprzez réznorodne, progresywne
zadania. W edukacji wilaczajacej oznacza to stosowanie modyfikacji, ktore umozliwiaja
wykonanie ruchu zgodnie z potencjatem dziecka. Modyfikacje te moga dotyczy¢:
o sposobu wykonania (zmiana tempa, sity, zakresu, kierunku ruchu),
e pozycji wyjsciowej (¢wiczenia w siadzie, klgku, oparciu, z podparciem rak),
o warunkow zewnetrznych (inny przybdr, mniejsze/wigksze pole, zréznicowane podioze,
ograniczenie/zwigkszenie bodZzcow w otoczeniu),
e organizacji zadania (¢wiczenie indywidualne, w dwdjkach lub w matej grupie, przy
wsparciu nauczyciela),
e poziomu kontroli wzrokowej (z oczami otwartymi, zamkni¢tymi, z ograniczonym

polem widzenia).

Elastyczne podejScie nie zaniza wymagan, lecz pozwala kazdemu dziecku dzialaé
skutecznie, w zakresie wlasnych mozliwosci i1 potrzeb. Co wigcej, umozliwia utrzymanie

wspodlnego celu lekcji przy zachowaniu indywidualnych drog jego osiggania.
Informacja zwrotna i rola nauczyciela

W procesie nauczania i uczenia si¢ umiej¢tnosci ruchowych kluczowa role odgrywa
informacja zwrotna. Powinna by¢ konkretna, pozytywna i ukierunkowana na dziatanie.
Warto chwali¢ nie tylko efekt, ale takze probeg, wysitek 1 sposdb rozwigzywania zadania.
Zamiast ,,zle” — lepiej powiedzie¢: ,,Sprobuj zrobi¢ to wolniej, wtedy tatwiej utrzymasz
robwnowage”. Zamiast ,,nie tak” — ,Podnie$ kolana troche wyzej, wtedy bedzie Ci latwiej
przeskoczy¢”. Tego typu komunikaty sg dla dziecka zrozumiale i motywujace, a dla

nauczyciela stanowig narze¢dzie wspierania procesu uczenia sig¢.
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W edukacji wlaczajacej szczegdlnie wazne jest,

by dziecko czuto si¢ zauwazone i1 akceptowane,

////\‘,\\ _ takze wtedy, gdy popetnia btedy. Nauczyciel
aes N . ) o |
| N w; powinien pokazywac, ze blad nie jest porazka,
\\1 L, oo {\,!/] lecz naturalnym elementem procesu nauczania
I \4‘ A poszczegbdlnych umiejetnosci.
5 WU

Aktywnos¢, autonomia i sprawczos¢

W  nauczaniu umiejetnosci ruchowych warto pozostawia¢ dzieciom przestrzen do
samodzielnego poszukiwania rozwigzan. Proces ten jest bardziej skuteczny, gdy uczniowie
maja wplyw na sposdb wykonania zadania: mogg wybra¢ przybor, tor przeszkod, rytm lub
kierunek ruchu. Takie dzialania rozwijaja nie tylko motoryke, ale takze umiejetnos¢
podejmowania decyzji, planowania i samooceny, czyli elementy kompetencji ruchowe;j
w jej pelnym wymiarze. Dzieci o zroznicowanych potrzebach wykorzystuja szczegdlnie takie
sytuacje, w ktorych moga samodzielnie szukaé rozwigzan, poniewaz w ten sposob rozwijaja
wlasne strategie kompensacyjne i ucza si¢ efektywnego dziatania w granicach swoich
mozliwosci.

Postawa nauczyciela i klimat lekcji

Zaden test ani metoda nie bedzie skuteczna, jesli zabraknie odpowiedniej postawy nauczyciela.
To on tworzy klimat zaje¢, w ktorym dziecko moze si¢ rozwija¢. W edukacji wlaczajacej
nauczyciel wychowania fizycznego lub edukacji wczesnoszkolnej powinien by¢ nie tylko
instruktorem ruchu, ale przede wszystkim przewodnikiem po S$wiecie doswiadczen
motorycznych — osoba, wzmacniajgcg wiar¢ dziecka w siebie 1 pokazujaca, ze kazdy ruch ma

wartosc.

Zajecia wychowania fizycznego nie powinna konczy¢ si¢ poréwnaniem wynikow, lecz
poczuciem postepu i satysfakcji z wlasnego dzialania. Uczniowie zapamigtuja emocje, a nie
pomiary. Nauczyciel, ktory potrafi polaczy¢ wymiar dydaktyczny, emocjonalny
1 wychowawczy, ksztattuje w dzieciach nie tylko umiejetnosci ruchowe, ale rowniez trwaty,

pozytywny stosunek do aktywnosci fizycznej.
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Znaczenie testow jakosSciowych w ocenie kompetencji i umiejetnosci ruchowych
w edukacji wlaczajacej

@ Ocena kompetencji ruchowej i umiejetno$ci ruchowych jest
nieodlagcznym elementem procesu nauczania wychowania
fizycznego. Tradycyjne podejscie szkolne zdominowaly testy
ilosciowe, ktore koncentrujg si¢ na pomiarze efektu — liczby
powtorzen, czasu, dystansu czy wyniku sportowego. Takie
narzedzia sg przydatne w diagnozie sprawnosci fizycznej, lecz
nie odzwierciedlajg w petni rzeczywistego poziomu kompetencji
ruchowej dziecka, zwlaszcza w edukacji wiaczajacej, ktorej

celem nie jest selekcja, lecz uczestnictwo 1 rozwo;.

Wspolczesna dydaktyka ruchu coraz wyrazniej akcentuje znaczenie oceny jakosciowej,
opartej na analizie sposobu wykonania zadania. W tym podej$ciu uwaga nauczyciela nie skupia
si¢ na wyniku koncowym, lecz na komponentach ruchu, ktéore tworza struktur¢ danej
umiejetnosci — postawie, rytmie, koordynacji, ptynnosci, kontroli 1 celowosci dziatania. Taka
obserwacja pozwala zrozumie¢, dlaczego dziecko wykonuje ruch w okreslony sposob i jakie

czynniki ograniczaja lub wspieraja jego skutecznos¢.

W edukacji wiaczajacej testy jakosciowe maja szczegdlng wartos¢, poniewaz umozliwiajg
ocen¢ za wykonanie zadania dziecka na jego wlasnym poziomie rozwoju, a niec w odniesieniu
do norm populacyjnych. Dziecko z trudno$ciami motorycznymi, sensorycznymi czy
poznawczymi moze w tescie ilosciowym uzyska¢ niski wynik, mimo Ze jego sposob dziatania
pokazuje duzy postep funkcjonalny. Ocena jakoSciowa pozwala to dostrzec, poniewaz
uwzglednia intencje, probe i sposob realizacji zadania, a nie tylko jego efekt koncowy.

Dzigki temu kazdy uczen ma mozliwo$¢ wykazania si¢ kompetencja — rozumiang jako

k\ — efektywne i celowe dzialanie w ramach wtasnych mozliwosci.

P

Takie podej$cie sprzyja takze ksztattowaniu pozytywnej
motywacji 1 poczuciu sprawczosci. Dziecko, sltyszace
informacje¢, ze jego ruch byl ,,plynny i kontrolowany”,

»pewnie wykonany” lub ,bardziej rytmiczny niz

wcezesniej” rozumie, co konkretnie zrobito lepiej. Tego

} ) rodzaju informacja zwrotna ma charakter edukacyjny,
ﬂ’ﬁ‘"\
@ N bowiem wzmacnia proces uczenia si¢, a nie oceniania.
S N
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Z punktu widzenia nauczyciela stanowi podstaw¢ indywidualizacji nauczania, poniewaz

pokazuje, ktére komponenty wymagaja dalszego rozwijania.

Waznym aspektem stosowania testow jakosciowych jest ich dydaktyczna funkcja
diagnostyczna. Obserwacja komponentéw ruchu umozliwia nauczycielowi zrozumienie
mechanizmow trudnosci dziecka — czy wynikajg one z ograniczen sitowych, koordynacyjnych,
emocjonalnych, czy z braku zrozumienia zadania. W konsekwencji mozna dobra¢ wlasciwe
strategie wsparcia: zmieni¢ tempo, forme¢ pokazu, rodzaj przyboru czy liczbe powtorzen. Taka
diagnoza nie ma charakteru oceniajacego, lecz planistyczny i wspierajacy, co doskonale

wpisuje si¢ w filozofi¢ edukacji wiaczajace;.

Ocena jakos$ciowa jest tez spojna z ideg sprawiedliwosci edukacyjnej. W przeciwienstwie do
testow ilosciowych, ktore premiujg sprawno$¢ fizyczng, uwzglednia ona rdznorodno$é
rozwojowg dzieci. Pozwala zauwazy¢ postgp tam, gdzie wcze$niej byl niewidoczny
1 wzmacnia poczucie kompetencji u uczniow, ktérzy w tradycyjnym pomiarze mogliby

doswiadcza¢ porazki.

Z perspektywy wychowania fizycznego w edukacji wlaczajacej testy jakoSciowe sa zatem
nieodzownym elementem nowoczesnego podejScia dydaktycznego. Umozliwiaja
nauczycielowi obserwacj¢ rozwoju motorycznego w sposob rzetelny, empatyczny i zgodny
z indywidualnymi mozliwosciami dziecka. Ocena komponentéw ruchu nie zastepuje pomiaru
ilo§ciowego — uzupelnia go o to, co w procesie uczenia si¢ jest najwazniejsze: jak dziecko

wykonuje dany ruch, co potrafi poprawic¢ i w jaki sposob rozwija swoje kompetencje

ruchowe.
- Test fundamentalnych umiejetnosci ruchowych w sporcie
(FUS)
/ // / | Test Fundamentalnych Umiejetnosci Ruchowych w Sporcie (FUS)
( L I:\’ } zostal opracowany jako narzedzie do oceny kompetencji ruchowej
'| _\' s ; ' uczniow w wieku szkolnym opierajagcym si¢ na analizie jakosci
\\ Wykonania sze$ciu zadan ruchowych: biegu przez plotki, skokow

przez skakanke, przewrotu w przdd, kozlowania pitki w ruchu, rzutu
i chwytu pitki od $ciany oraz strzatu i przyjecia pitki [Makaruk i wsp.

2022]. Kazde zadanie reprezentuje inny typ umiejetnosci

k|
~.

_é"k T —

.\_ A

NN — — lokomocyjna, manipulacyjng lub posturalng — co sprawia, ze test

dostarcza pelnego obrazu kompetencji ruchowej dziecka.
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W przeciwienstwie do testow sprawnosciowych, ktore mierzag wynik (czas, dystans, liczbg
powtorzen), FUS opiera si¢ na ocenie jakosciowej. Analizuje sposob wykonania ruchu — jego
organizacje, rytm, ptynnos¢ i kontrolg — a wigc to, jak dziecko wykonuje ruch, a nie tylko co
osigga. Takie podejscie pozwala trafniej diagnozowaé¢ poziom umiej¢tnosci ruchowych,
zwlaszcza wsrdd dzieci, u ktérych wynik nie odzwierciedla rzeczywistego potencjatu

motorycznego.

Inkluzyjny wymiar testu FUS

Zaadaptowana wersja Testu FUS zostata opracowana z mysla o edukacji wiaczajacej, w ktorej
pelni szczego6lng role — pozwala rzetelnie obserwowac i ocenia¢ kompetencje ruchowg
kazdego dziecka, rowniez tego o zroznicowanych potrzebach, w sposéb dostosowany do jego
indywidualnych mozliwosci i realnego potencjalu. Test nie zaklada jednego idealnego
sposobu wykonania — kazde dziecko moze wykona¢ zadanie w sposéb odpowiadajacy jego
mozliwosciom. Adaptacje oparto na modelu trzech komponentow, ktory umozliwia
uchwycenie roznych aspektow kompetencji ruchowej 1 dostosowanie poziomu trudnosci do

mozliwo$ci ucznia.

1. Komponent motywacyjno-emocjonalny (,,Czy chce dzialaé¢?”)
Odnosi si¢ do gotowos$ci emocjonalnej 1 wewnetrznej intencji podjecia aktywnosci.
W edukacji wlaczajacej sam fakt, ze dziecko podejmuje probe wykonania zadania, jest
oznakg sukcesu. Ocenie podlega che¢ dzialania, zaangazowanie i pozytywna reakcja
emocjonalna na zadanie.
2. Komponent funkcjonalno-ruchowy (,,Czy potrafie wykona¢ zadanie?”)
Dotyczy faktycznej zdolnosci wykonania zadania w sposob bezpieczny 1 skuteczny,
niezaleznie od zgodnosci technicznej z zadaniem ruchowym. W tym podejsciu kluczowe
jest to, czy dziecko znajduje sposdb na rozwigzanie zadania ruchowego na miarg
wlasnych mozliwosci.
3. Komponent sprawczy (,,Czy rozumiem, ze to ja wywoluje efekt?”)
Odnosi si¢ do poczucia sprawstwa i zrozumienia zwigzku mi¢dzy wiasnym ruchem
a jego skutkiem. Obserwuje si¢ sygnaly takie jak spojrzenie, reakcja emocjonalna,
korekta ruchu czy gest satysfakcji. To jeden z najwazniejszych elementow rozwoju
intencjonalno$ci 1 samoregulacji.
Model taczy trzy sfery rozwoju — emocjonalna, poznawcza i ruchowa — tworzac cato§ciowy
obraz kompetencji dziecka. Kazdy z komponentow jest rownowazny i pozwala zauwazy¢

mocne strony ucznia: jedni wykazuja che¢, inni funkcjonalng skutecznos$¢, a jeszcze inni —
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swiadomo$¢ dziatania. Takie podejscie nie tylko wyrownuje szanse, ale tez wzmacnia

motywacje 1 rozwija samoregulacje.

Co najwazniejsze — ocenie podlegaja konkretne, obserwowalne zachowania, a nie
interpretacje. Nauczyciel ocenia tu i teraz, na podstawie widocznych reakcji dziecka. Kryteria
majg charakter zero-jedynkowy (0/1), dzigki czemu sg proste w uzyciu, obiektywne i mozliwe

do zastosowania w kazdych warunkach szkolnych.

Wytyczne dotyczace przeprowadzania i interpretacji zaadaptowanego testu FUS
w edukacji wlaczajacej

Wersja wiaczajaca testu FUS zostala opracowana z myslg o tym, aby ocena kompetencji
ruchowej byla dostepna, zrozumiala i mozliwa do zastosowania w naturalnych
warunkach szkolnych. Jej celem nie jest porownywanie dzieci migdzy sobg, lecz obserwacja

indywidualnego postepu w zakresie ruchu, emocji i poczucia sprawstwa.

1. Przygotowanie i organizacja testu

Test mozna przeprowadza¢ podczas zwyktych zaje¢ ruchowych, w sali gimnastycznej, na
boisku lub w przestrzeni dostosowanej do potrzeb dzieci. Wazne jest, aby §rodowisko bylo
bezpieczne, spokojne i przewidywalne. Dziecko powinno wiedzie¢, gdzie znajduje si¢ sprzet,

co ma zrobi¢ 1 kto bedzie je obserwowal. Przed rozpoczeciem kazdej proby warto:

e krotko omowi¢ 1 zademonstrowaé zadanie,

e upewnic si¢, ze dziecko rozumie polecenie (mozna uzy¢ gestu, obrazka, stowa lub
piktogramu),

e przypomnie¢, ze celem nie jest ,,bycie najlepszym”, lecz sprobowanie i pokazanie, co

potrafie.

Kazde dziecko wykonuje zadanie dwukrotnie, a do arkusza wpisuje si¢ lepszy wynik
jakosciowy. Proby powinny by¢ krotkie i dynamiczne, dostosowane do charakteru ¢wiczenia
oraz mozliwosci ucznia. Ocen¢ przeprowadza si¢ na podstawie bezposredniej obserwacji
dziecka — w razie potrzeby nauczyciel moze sporzadzi¢ krotka notatke lub szkic reakcji, aby

utatwi¢ pdzniejsze porownanie postepow.
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2. Zasady oceny trzech komponentéow

Kazdy komponent ocenia si¢ osobno, zgodnie z prostym schematem 0/1. Najwazniejsze jest,

aby nauczyciel kierowal si¢ tym, co widzi i styszy tu i teraz, a nie subiektywnym wrazeniem.
A. Komponent motywacyjno-emocjonalny (,, Czy chce dziataé?”)
Oceniany na podstawie reakcji dziecka po wydaniu instrukc;ji.

Dziecko otrzymuje 1 punkt, jesli podejmuje probeg, prosi o pomoc lub pokaz, utrzymuje

uwagg albo reaguje zaciekawieniem, emocja czy checig wykonania zadania.

Dziecko otrzymuje 0 punktow, jesli nie reaguje na instrukcje, unika aktywnos$ci, odmawia

wykonania zadania pomimo wsparcia.
B. Komponent funkcjonalno-ruchowy (,,Czy potrafi¢ wykonaé zadanie?”)

Oceniany na  podstawie  osiagnigcia  minimalnego  efektu  funkcjonalnego

charakterystycznego dla zadania.

Dziecko otrzymuje 1 punkt, gdy wykonuje ruch skutecznie, cho¢by w sposdb uproszczony,
kompensacyjny lub z pomocag nauczyciela, przyboru albo réwiesnika. Liczy si¢ rezultat
funkcjonalny, np. pokonanie plotka/przeszkody, kontakt z pitka, przetoczenie ciata, utrzymanie

rbwnowagi.

Dziecko otrzymuje 0 punktéw, gdy mimo dwoch prob nie osigga efektu ruchowego (np. nie
inicjuje ruchu, zatrzymuje si¢ przed rozpocz¢ciem zadania, traci kontrole w czasie zadania lub
je przerywa), nawet po zastosowaniu prostych modyfikacji lub wsparcia. W takiej sytuacji
nauczyciel odnotowuje brak efektu i moze opisa¢ krotko obserwowane trudnosci (np. brak

orientacji, zbyt duze napiecie, dezorganizacja ruchu).
C. Komponent sprawczy (,, Czy rozumiem, Ze to ja wywoltuje efekt?”)
Oceniany na podstawie widocznej reakcji dziecka na wynik ruchu.

Dziecko otrzymuje 1 punkt, jezeli reaguje emocjonalnie lub poznawczo na efekt wykonanego

zadania (np. moze to by¢ spojrzenie, gest, mimika, korekta chwytu, rytmu, sity czy kierunku).

Dziecko otrzymuje 0 punktéw, jezeli wykonuje ruch bez zauwazalnej reakcji na jego efekt,

bez refleksji, prob korekty albo jakiejkolwiek odpowiedzi emocjonalnej.
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3. Dostosowanie i wsparcie w czasie testu

W edukacji wilaczajacej kluczowa jest elastycznos$¢.
Nauczyciel moze modyfikowa¢ zadania poprzez:
e sprzet (rozmiar, ci¢zar, faktura, kolor),
o warunki przestrzenne (krotszy dystans, wyrazne
linie, stabilniejsze podtoze),
e czas i tempo (dtugos¢ przerwy, migdzy probami
wolniejsze tempo),
o sposob komunikacji (gest, obraz, rytm, pokaz,
piktogram),

o forme wsparcia (fizyczne, stowne, emocjonalne).

Wazne, aby zastosowane modyfikacje nie zmienialy celu zadania, lecz utatwialy dziecku jego
wykonanie. Warto je tez notowaé — pokazuja, czego dziecko aktualnie potrzebuje, jak radzi
sobie w roznych warunkach oraz w ktdra strong rozwija si¢ jego kompetencja ruchowa. Takie
informacje pomagaja nauczycielowi lepiej planowac kolejne ¢wiczenia i stopniowo zwigkszac

poziom trudnosci.

4. Interpretacja wynikow i planowanie dalszego wsparcia

Test FUS nie stuzy do wystawiania ocen szkolnych. Jego wyniki majg charakter
informacyjno-diagnostyczny — pomagaja nauczycielowi lepiej zrozumie¢, w jakim obszarze

dziecko rozwija si¢ najpetniej, a w jakim potrzebuje wsparcia.

o Dziecko, ktore uzyskuje punkty gtownie w komponencie motywacyjno-emocjonalnym,
wymaga wzmacniania poczucia bezpieczenstwa i odwagi dzialania.

e Jesli dominuje komponent funkcjonalno-ruchowy, mozna stopniowo podnosi¢
wymagania i roznicowa¢ formy ruchu.

e Gdy dziecko przejawia sprawstwo, ale ma trudno$ci z wykonaniem zadania, warto
zwigkszaé liczbe¢ prob i umozliwia¢ korekt¢ na podstawie wlasnych obserwacji

i odczuc.
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5. Rola nauczyciela i znaczenie obserwacji

Najwazniejszym elementem catego procesu jest uwazna obserwacja. Nauczyciel pelni tu rolg
nie egzaminatora, lecz towarzysza w dziataniu. Powinien:

e wspierac, a nie wytacznie korygowac ruch;

o chwali¢ za wysitek, nie za wynik;

o zauwazac postep, nawet minimalny;

o traktowac test jako moment uczenia si¢ o dziecku, a nie tylko dziecka.

To podejscie sprawia, ze samo uczestniczenie — podjecie kolejnych zadan ruchowych w tescie
— wzmacnia relacje, motywacj¢ 1 zaufanie. Dodatkowo test daje dziecku przestrzen do
probowania i1 eksperymentowania z aktywnoscig fizyczna, a nauczycielowi pozwala tworzy¢

sytuacje, w ktorych uczen moze dziata¢ pewniej 1 bardziej samodzielnie;.
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Bieg przez plotki

Cel: Pokonanie trzech ptotkdbw w biegu z zachowaniem rytmu i cigglosci ruchu. Zadanie

rozwija koordynacje¢, rownowage dynamiczng i zdolnos¢ rytmizacji ruchu.

Opis wykonania: Dziecko startuje z pozycji stojacej,
\( /’_\\\\\&/ biegnie w kierunku trzech niskich plotkéow (lub

miegkkich przeszkod) ustawionych w réwnych
odstepach. Stara si¢ pokona¢ kazdy plotek w biegu

— plynnie, bez zatrzymania.

Warunki wykonania zadania: Ptotki moga miec
rozng wysoko$¢ — dostosowang do wieku lub
mozliwosci dziecka (np. 20-40 cm). Mozna uzy¢
tekturowych pudetek, najlepiej w miar¢ szerokich

(co najmniej 80 cm). Odlegtosci migdzy ptotkami

mozna skroci¢ lub wydtuzy¢, aby dziecko zachowato

ptynno$¢ biegu. Zadanie wykonujemy si¢ dwa razy;

nauczyciel bierze pod uwagg lepsza probe.

Na—
Komponent Pytanie . Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy: Uczen nie otrzymuje punktu,
przewodnie gdy:
* podejmuje probe pokonania ptotkow ) ?fiéeafég .enrllz.lensﬁkqf;
Motywacyjno- Czy chce nawet z pomocg 1e podeymuye proby -
. o S . " * unika zadania lub odmawia
emocjonalny dziatac¢? *» wykazuje zainteresowanie, rados$¢ lub udziaty
skupienie podczas zadania . . .
» wycofuje si¢ emocjonalnie
* nie pokonuje wszystkich
* pokonuje wszystkie ptotki w sposob ptotkéw, mimo dwoch prob
bezpieczny i ciggly oraz dostgpnych modyfikacji
. C: 17 o . S
Funkcjonalno- 2 po mﬁ el moze skorzysta¢ z modyfikacji (nizsze || « wykonuje probe, ale nie osiagga
wykona¢ . . . )%
ruchowy danie? ptotki, szersze pudeltka, skrocone celu zdania (np. zatrzymuje si¢
Zddanie: odleglosci) lub pomocy tuz przed ptotkiem,
nauczyciela/rowie$nika intencjonalnie przewraca
ptotek)
* zauwaza efekt pokonania lub » wykonuje ruch bez zauwazalne;j
Czy niepokonania ptotkow i okazuje reakcji na efekt (brak
rozumiem, ze pozytywna reakcj¢ po udanej probie spojrzenia, gestu, korekty czy
Sprawczy to ja * dostosowuje kolejng probe — zmienia emocji)
wywoluje krok, tempo lub sposéb pokonania » powtarza ruch bez zmian — nie
efekt? ptotka, okazuje emocje¢ lub refleksje nad | dostosowuje go do wyniku
ruchem poprzedniej proby
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

m

Wskazowki dla nauczyciela:

e Daj dziecku chwile na probe zapoznawczg.

e Zachecaj stownie (,,Sprobuj pokona¢ ptotki jeden po drugim”).

e Jesli trzeba — obniz plotek, skro¢ dystans, pomoéz fizycznie w pierwszej probie.

e Skup si¢ na obserwacji zachowania dziecka.

e Po wykonaniu zapytaj: ,,Jak myslisz, co pomogto ci pokonaé ptotki?”’ — to wspiera rozwoj

sprawstwa.
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Skoki przez skakanke

Cel: Wykonywanie rytmicznych skokéw obunoz przez skakanke
z zachowaniem ptynnosci, skoordynowanych ruchéw poszczegdlnych
czesci ciala 1 rownowagi. Zadanie rozwija koordynacje ruchowag,

rytmizacje, skocznos¢ oraz kontrole postawy.

Opis wykonania: Dziecko stoi w miejscu, trzymajac skakanke za
uchwyty. Skakanka znajduje si¢ z tylu. Na sygnal rozpoczyna kolejne
obroty skakanka i przez 10 sekund wykonuje rytmiczne skoki

(]
-

obundéz, starajac sie zachowaé¢ plynnosé i ciaglos¢ ruchu,

utrzymujac rOwnowage.

Warunki wykonania zadania: Skakanka powinna by¢ dostosowana do wzrostu dziecka (po
ztozeniu jej uchwyty siegaja do wysokosci barkow). Przestrzen do ¢wiczenia powinna
umozliwia¢ swobodny obrét skakanki 1 bezpieczne lagdowanie. W razie trudno$ci mozna
zastosowac prostsza forme: skoki nad ztozong skakanka lub taSma utozong na podtodze, aby

dziecko moglo zachowac¢ rytm i plynno$¢. Zadanie wykonujemy dwa razy; nauczyciel bierze

pod uwage lepsza probe.
Komponent Pytanie . Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy: Uczen nie otrzymuje punktu,
przewodnie gdy:
* jest gotowy sprobowac — rozpoczyna || * nie podejmuje proby wykonania
zadanie lub wyraza che¢ jego ¢wiczenia
wykonania * rezygnuje zanim podejmie probe
Motywacyjno- Czy chce * podejmuje probe skokow, nawet z wykonania, stoi w miejscu lub
emocjonalny dziatac¢? pomoca wycofuje si¢ po wydaniu polecenia
* angazuje si¢ emocjonalnie — skupia * odwraca uwage, odchodzi, zajmuje
si¢ pyta, okazuje rados¢ i ciekawose, si¢ czyms innym 1 nie reaguje na
che¢ kontynuacji, mimo trudnosci zachete
» wykonuje skok/skoki przez skakanke || ¢ nie osiaga efektu skoku — skakanka
z zachowaniem podstawowej kontroli nie wykonuje pelnego obrotu albo
Funkcjonalno- Czy pOl‘mel? i bezpieczeﬁstwa} ’ . dz.iecko nire prze§kakuje przez nia
wykonaé * korzysta z utatwien lub wsparcia, ale mimo dwoch prob
ruchowy . . .. . . .
zadanie? osiaga minimalny efekt zadania: * zatrzymuje si¢ lub rezygnuje przed
rytmiczne skoki nad skakanka wykonaniem skoku — nawet po
utozona na podtodze zastosowaniu uproszczen
Czy rozumiem, » zauwaza rezultat swojego skoku — * nie reaguje na rezultat skoku —
Zetoja reaguje wzrokiem, gestem lub emocja wykonuje ruch bez spojrzenia,
Sprawczy . na to, czy skok si¢ udat gestu, emocji
wywoluje * podejmuje kolejng probe z korekta * nie wprowadza zmian mimo
efekt? ruchu nieudanego przeskoku
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

Wskazowki dla nauczyciela:

* Daj dziecku chwilg na probe zapoznawcza — moze najpierw ,kreci¢” skakanka bez
skokow.

® Zache¢ do skupienia si¢ na rytmie, nie na liczbie powtorzen.

* Jesli trzeba — pomdz dziecku rozpoczaé ruch lub zademonstruj pierwsze skoki.

® Obserwuj mimike i zachowanie — to wazne sygnaly emocjonalne i poznawcze.

* Po wykonaniu zapytaj: ,,Co pomogto ci przeskoczy¢ przez skakanke?” — to wzmacnia

swiadomo$¢ sprawstwa.
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Przewrot w przod

Cel: Przetoczenie si¢ w przdd przez plecy w pozycji skulnej

z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

z zachowaniem kontroli i bezpieczenstwa ruchu. Zadanie
rozwija  koordynacje,

rownowage  dynamiczna,

swiadomos¢ ciala i kontrole¢ napiecia mi¢gsniowego.
Opis wykonania: Dziecko rozpoczyna z pozycji przysiadu

podpartego, z dlonmi ulozonymi na materacu. Wykonuje

sklon glowy, wznos

zaokraglone plecy, starajac

bioder i przetacza si¢ przez

si¢  zakonczy¢ ruch

w przysiadzie podpartym, z dtonmi przed sobg. Nauczyciel zacheca, by dziecko zachowato

pozycje skulong i ptynno$¢ ruchu.

Warunki wykonania zadania: Przewr6t wykonuje si¢ na materacu gimnastycznym o $rednie;j

twardos$ci, utozonym stabilnie i w bezpiecznej przestrzeni. W razie potrzeby mozna zastosowac

uproszczong forme¢ przetoczenia lub asekuracj¢ nauczyciela przy rozpoczeciu badz

zakonczeniu ruchu, tak aby zachowac¢ ptynnos$¢ i1 kontrolg. Zadanie wykonuje si¢ dwa razy;

nauczyciel bierze pod uwage lepsza probg.

Pytanie i . Uczen nie otrzymuje punktu
Komponent y ) Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy: ymuje p ’
przewodnie gdy:
' '  nie podeimuie prob .
» wykazuje gotowos¢ rozpoczecia ruchu — e po e].muj e' Pro . Y Wepsela w
; , . ruch — nie zbliza si¢ do materaca
schodzi w dot, uktada dlonie na materacu .

i lub przygotowuje ciato do przetoczenia ub wycofuje przed
Votywacyjno- Czy chee *an zf;l?;gsi emjoc'onalnie \Iz)v zadanie — jest rozpoczgciem zadania
emocjonalny dziataé? 1847E S1E emoc) . « unika wykonania zadania mimo

ciekawy, skupiony, chetny do .
, . : . wsparcia — odwraca uwage,
sprobowania, takze wtedy, gdy potrzebuje . ,
. .. wycofuje si¢ lub przerywa probe
wsparcia lub asekuracji . .
z obawy lub niecheci
» wykonuje pelne lub czg¢éciowe przetoczenie|| * nie inicjuje ruchu lub zatrzymuje
Funkcjonalno-| Czy potrafie z kontrolg i bezpieczenstwem si¢ przed przetoczeniem
ruchowy wykonaé * moze wykona¢ przewro6t z pomocg (np. * traci rownowage, nie potrafi
zadanie? nauczyciel) lub w uproszczonej formie w bezpiecznie zakonczy¢ ruchu,
bok mimo prob i modyfikacji
» zauwaza rezultat wykonanego przewrotu — || ¢ wykonuje ruch mechanicznie,
c patrzy na miejsce zakonczenia ruchu, bez reakcji na efekt
?y . reaguje mimika lub gestem, sygnalizuje * powtarza ruch bez refleksji —
rozumiem, ze . r o . . ,
Sprawczy 0 ia swiadomos¢, ze przewro6t si¢ udat wykonuje kolejng probe w
J . * zmienia sposdb wykonania w kolejne;j identyczny sposdb, nie probujac
wywotuje oy . .. . . .. .
ofekt? probie — koryguje utozenie ciata, kierunek poprawi¢ utozenia, kontroli ani
) lub tempo, pokazujac, ze odnosi si¢ do kierunku, mimo wczesniejszych
efektu poprzedniego przewrotu trudnosci
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

Wskazowki dla nauczyciela:

Przed zadaniem warto pokaza¢ dziecku, jak ,,zaokragli¢ plecy” i ,,schowac glowe”.
Zadbaj o bezpieczng przestrzen wokot materaca — dzieci potrzebuja poczucia
bezpieczenstwa.

Zache¢ do cichego i migkkiego toczenia si¢ — to pomaga w kontroli ruchu.

W przypadku leku — pozwo6l wykona¢ pozycje skulong w lezeniu tytem, przetoczenie
z siadu skulonego w tyt 1 wroci¢ do siadu skulonego.

Daj mu czas na oswojenie si¢ z zadaniem — niektore dzieci potrzebujg kilku chwil, by

poczuc si¢ pewnie.
Po wykonaniu zapytaj: ,,Jak poczules sie, gdy si¢ przetoczyles?” — rozwija to

$wiadomos¢ ciala i sprawstwo.
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Kozlowanie pilki w ruchu

LA
'\

N l/)

kontrole postawy.

si¢ utrzymac kontrolg nad pitke.

Cel: Kontrolowanie pitki w ruchu poprzez rytmiczne koztowanie
podczas marszu i biegu. Zadanie rozwija koordynacje¢ oko-reka,

zdolnos¢ roznicowania sily i rytmu, orientacje przestrzenna oraz

Opis wykonania: Dziecko rozpoczyna zadanie z pitkg w dioniach,
stojac przed wyznaczonym torem (ok. 15-20 metréw). Na sygnat
zaczyna koztowaé pitke recka wiodaca — najpierw w marszu,

a nastgpnie ptynnie przechodzi do kozlowania w biegu. Dziecka stara

Warunki wykonania zadania: Koztowanie wykonuje si¢ na rownej, twardej nawierzchni (sala,

boisko, korytarz). Poczatek i koniec toru nalezy oznaczy¢ pachotkami lub tasma. Dtugo$¢ toru

mozna dostosowa¢ do mozliwosci ucznia, skracajac lub wydtuzajac dystans. Kazdy uczen

wykonuje zadanie dwukrotnie; nauczyciel bierze pod uwage lepsza probe.

Pytanie ) Uczen nie otrzymuje punktu
Komponent y . || Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy: ymuje p ’
przewodnie gdy:
» wykazuje gotowo$¢ rozpoczecia
zadania — bierze pitkg, podejmuje || * nie rozpoczyna zadania, mimo
. prébe koztowania nawet jesli wskazowek 1 wsparcia
Motywacyjno- CZ)./ cheg potrzebuje zachety lub pokazu » unika pitki lub przerywa
emocjonalny dziatac? « angazuje si¢ w zadanie — utrzymuje|| zadanie przed pierwsza probg
uwage na pitce, okazuje * pokazuje wycofanie lub obawe i
ciekawos$¢, rados¢ lub cheé nie podejmuje proby
kontynuacji proby
. . * nie ut je kontroli nad pitk
* utrzymuje kontrolg nad pitkg — e u rzy.muje ontrott na% .p1 ¢
L . ., — pitka si¢ wymyka, odbicia sa
wykonuje kilka kolejnych odbi¢ w . .
.. przypadkowe, nie nastepuja po
. Czy potrafie ruchu lub w miejscu 4
Funkcjonalno- g . . . sobie
wykonac * zachowuje rytm i ptynnos$¢ . S
ruchowy . zadania, nawet jesli korzysta z " nie podejmuje proby
zadanie? mod ﬁl;ac'i (krjéts d s}tlans kozowania - nic wykonuje
Z
) Y Cystans, Kolejnych odbié mimo
wolniejszy marsz, pomoc . )
. pokazow, wskazowek czy
nauczyciela) , .
uproszczen zadania
. * reaguje na efekt — np. patrzy za * kozhuje pitke mechanicznie, bez
Czy rozumiem, . .. L, .. . . L
. ) pitka, koryguje sit¢ odbicia, Smieje|| reakcji na to co si¢ z nig dzieje
Sprawczy zetoja si¢ po udanym odbiciu * powtarza ruch bez zmian, nie
wywoluje « $Swiadomie zmienia tempo, sposob probujac dostosowac sity,
efekt? trzymania dtoni lub prébuje kierunku czy tempa, mimo
poprawi¢ kolejng probe nieudanych odbi¢
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

7o
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Wskazowki dla nauczyciela:

® Zacheé, by dziecko na poczatku ,,oswoito si¢” z pitka — moze ja toczy¢, odbijac
o podtoze, chwytac.

* Wskazuj konkretne elementy do poprawy, np. ,,sp6jrz przed siebie” lub ,,sprébuj odbi¢
delikatniej”.

® Dzieci z trudno$ciami moga koztowac blizej Sciany lub wzdluz linii — to pomaga
utrzymac kierunek.

® Zadbaj o pozytywny ton oceny — liczy si¢ préba i zaangazowanie, nie wynik.

* Po wykonaniu zapytaj: ,,Co zrobites, zeby pitka odbijata si¢ lepiej?” — wzmacnia to

Swiadomos$¢ sprawstwa.
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Rzut i chwyt pitki

Cel: Rzut chwyt pitki odbitej od $ciany, z zachowaniem kontroli
kierunku 1 sity. Zadanie rozwija koordynacje oko-reka,
zdolno$¢ roéznicowania sily, orientacje przestrzenng oraz

czasowo-ruchowa.

Opis wykonania: Dziecko stoi w odlegltosci od 3 do 6 m od $ciany.
Nastepnie wykonuje rzut pitka jednorgcz gorg w strong¢ Sciany
1 stara si¢ chwyci¢ pitke po odbiciu od podtoza (kozle) — oburacz.

Wazne jest utrzymanie rOwnowagi i obserwacja toru lotu pitki.

Warunki wykonania zadania: Rzut i chwyt wykonuje si¢ przy
scianie w bezpiecznej, wolnej przestrzeni. Odleglo$¢ od $ciany
dobiera si¢ do mozliwosci ucznia; zwykle wynosi ona od 3 do 6

metrow. Pitka powinna by¢ dostosowana do sity 1 umiejetnosci

dziecka, tak aby umozliwita kontrolowany rzut i czytelny powrdét po odbiciu. Obszar na $cianie

mozna zaznaczy¢ tasma lub kreda, aby utatwi¢ kierowanie rzutu. Zadanie wykonuje si¢ dwa

razy; nauczyciel bierze pod uwagg lepsza probe.

Komponent Pytanie . Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy: Uczen nie otrzymuje punktu,
przewodnie gdy:

* podejmuje probe rzutu lub wejscia w * nie inicjuje zadania — unika
zadanie — bierze pitke, przygotowuje si¢ kontaktu z pitka, odmawia rzutu
do ruchu i rozpoczyna dziatanie, nawet lub wycofuje si¢ przed

Motywacyjno- Czy chce jesli potrzebuje pokazu lub wsparcia rozpoczeciem

emocjonalny dziata¢? || * wykazuje zaangazowanie — skupia * rezygnuje mimo wsparcia —
uwagge na pitce, obserwuje $ciane, odwraca uwagg, odktada pitke lub
reaguje ciekawoscia lub checia porzuca dziatanie, nie podejmujac
ponowienia ruchu realnej proby

* osigga efekt ruchowy — kieruje pitke w * nie osiaga efektu rzutu — pitka nie
strong §ciany i podejmuje probe chwytu trafia w §ciang mimo kilku prob

Funkcjonalno- Czy potraﬁ(; po f)dbi.Cil,l . * nie po'dejmuje pr(f)by chwytu —nie
wykonac¢ || * moze uzy¢ uproszczonej formy, ale ruch reaguje na wracajacg pitke,
ruchowy zadanie? pozostaje funkcjonalny — rzut blizej, porzuca ruch lub nie kontroluje
inng technikg (oburacz, po kozle) lub kierunku i sity mimo modyfikacji
wigksza, wolniej lecaca pitka zadania
* reaguje na rezultat rzutu — obserwuje tor || * nie reaguje na efekt czynnosci —
Czy pitki, patrzy na odbicie, pokazuje wykonuje rzut i chwyt bez
rozumiem, ze| €MO%IE lub zainteresowanie, gdy pitka sledzeﬂma pitki, bez spojrzenia,
Sprawczy to ja wraca o . emoat . .
) * dokonuje korekty w kolejnej probie — * nie modyfikuje wykonania
wywoluje zmienia site, kierunek lub sposéb zadania powtarza ruch tak samo,
efekt? chwytu, odnoszac si¢ do tego, co bez proby poprawy sity, kierunku
wydarzyto si¢ wczesniej lub chwytu po nieudanej probie
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

Wskazowki dla nauczyciela:

* Upewnij sig, ze przestrzen przy $cianie jest bezpieczna — bez innych osob w zasiggu
odbicia pitki.

® Uzywaj kroétkich, prostych instrukcji: ,,Rzu¢ i chwy¢” lub ,,Rzué tak, zeby ta pitka
wroécita do Ciebie”.

® Zachecaj do obserwacji pitki wzrokiem przez caty tor ruchu — to wspiera integracje

wzrokowo-ruchowa.

* Po zadaniu zapytaj: ,,Co si¢ stato, gdy rzucites mocniej/stabiej?”” — rozwija to poczucie

sprawstwa 1 autorefleksje.
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Strzal i przyjecie pilki

Cel: Uderzenie pitki noga w wyznaczony obszar i przyjecie jej po
odbiciu od $ciany. Zadanie rozwija koordynacje calego ciala,
roznicowanie sily i kierunku, orientacj¢ przestrzenng oraz kontrole

roOwnowagi.

Opis wykonania: Dziecko rozpoczyna kilka metréw od $Sciany (ok.

4-5 m). Pitka lezy przed wyznaczong linig. Na sygnal dziecko

wykonuje krotki rozbieg, uderza pilke stopa, celujac
w wyznaczony obszar na S$cianie, a nastgpnie zatrzymuje

wracajgcg pitke w dowolny sposob.

Warunki wykonania zadania: Strzal 1 przyjecie pitki wykonuje si¢ na rownej, twardej
nawierzchni, w bezpiecznej przestrzeni przed $ciang. Odlegtos¢ od $ciany mozna dostosowac
do mozliwos$ci ucznia, a obszar celu oznaczy¢ taSma lub kreda, aby utatwi¢ kierowanie strzatu.
Pitk¢ dobiera si¢ do wieku i sily ucznia; 1zejsza pozwala na czytelniejszy tor lotu. W razie
potrzeby zadanie mozna upro$ci¢ — uderzy¢ pitke z miejsca, bez rozbiegu, z mniejszej
odlegtosci (2-3 m), zachowujac gldwna intencje zadania: ,,uderzam i zatrzymuje pitke”.
W otoczeniu nie powinno by¢ innych os6b w zasiegu pitki. Zadanie wykonuje si¢ dwa razy;

nauczyciel bierze pod uwage lepsza probe.

Pytanie Uczen otrzymuje 1 punkt, Uczen nie otrzymuje
Komponent .
przewodnie gdy: punktu, gdy:
* podejmuje probe ud i . .
P _0 'e]mu]e probe udetzenta . ||* unika kontaktu z pitka,
. pitki, z pomocg lub po pokazie . ,
Motywacyjno- Czy chce o . rezygnuje przed proba
. L, *» wykazuje zainteresowanie i .
emocjonalny dziata¢? , . . « odwraca uwage, odmawia
zaangazowanie, reaguje .
. . . mimo zachety
emocjonalnie na wynik
* uderza pitke w kierunku celu i
zatrzymuje ja (peine lub * nie uzyskuje efektu (pitka nie
Funkcjonalno- Czy potr aﬁz; cze;.s'ciowe p’I'Z}./jQCie) ’ trafia w $ciang .1ub nie’ Zo'staj e
wykonaé » moze toczy¢ pitke lub wykonaé|| zatrzymana) mimo préb i
ruchowy . . .. . ..
zadanie? uderzenie z miejsca — wazne, modyfikacji
ze efekt ruchu jest * brak proby wykonania zadania
kontrolowany
*ob je tor pitki j . .
C . . p- patrzy za prika, pop mechanicznie, bez reakcji na
zy rozumiem, ze|| uderzenie, zatrzymuje .
. . .. wynik
Sprawczy to ja wywoltuje doktadniej) . . .
. L . * nie zauwaza skutku swojego
efekt? » wykazuje zrozumienie zwigzku . .. -
. . . dziatania i nie probuje go
miedzy sila kopnigcia a ruchem .,
s poprawic¢
pitki
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Prezentacja graficzna warunkéw wykonania zadania

Wskazowki dla nauczyciela:

Zadbaj o bezpieczng przestrzen — dzieci nie powinny sta¢ za uderzajacym.

Pokaz spokojnie, jak ustawi¢ stope postawng i w jaki sposob uderzac pitke wewnetrznym
podbiciem.

Zachecaj do kontroli, nie do sity: ,, Sprobuj tak, Zeby pitka wrocita do Ciebie.”

U dzieci z mniejszg sitg lub rownowaga pozwol uzy¢ wigkszej pitki lub zmniejszy¢
dystans.

Po wykonaniu zapytaj: ,, Co zrobites inaczej, Zeby pitka wrocita lepiej? ” — wzmacnia to

refleksje 1 poczucie sprawstwa.
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Rozdzial 5. Uniwersalne projektowanie w inkluzyjnych zajeciach
wychowania fizycznego — ruch od A do Z

Koncepcje uniwersalnego projektowania w edukacji (Universal Design for Learning — UDL)
i alfabetu ruchowego (physical literacy), to w ostatnich latach wiodace na §wiecie podejs$cia

do inkluzyjnego wychowania fizycznego.

Uniwersalne projektowanie w edukacji wspiera planowanie nauczania, ktére od samego
poczatku tego procesu uwzglednia zréznicowane potrzeby ucznidow!, w celu zapewnienia
petnego uczestnictwa i osiggania sukceséw edukacyjnych [CAST 2024; Falls 2025; Lieberman
1 wsp. 2021]. Koncepcja ta wydaje si¢ szczegdlnie przydatna w zajeciach wychowania
fizycznego, gdzie sytuacja edukacyjna jest bardzo zlozona w pordéwnaniu z zajeciami
prowadzonymi w klasie (ryc. 3), stad zaplanowanie ich w sposob uniwersalny, zgodnie z UDL,
moze zapewni¢ wszystkim uczniom optymalne warunki do osiggnigcia efektow uczenia sig,

a nauczycielowi wieloaspektowy komfort i satysfakcje z pracy (VIDEO).

W klasach 1-3 w kontekscie wlaczenia koncepcja uzupetniajacg UDL jest alfabet ruchowy
rozumiany jako motywacja, pewnos$¢ siebie, kompetencje fizyczne (ruchowe), wiedza
1 zrozumienie, ktore pozwalaja ceni¢ i bra¢ odpowiedzialno$¢ za zaangazowanie w aktywnos$¢
fizyczng przez cate zycie [Whitehead 2019]. W ostatnich latach, alfabet ruchowy ze wzgledu
na potencjal inkluzyjny 1 holistyczne podescie do catozyciowej aktywnosci fizycznej staje si¢
w wielu krajach (Kanada, Anglia, Walia, Australia, Nowa Zelandia, Szkocja, Irlandia
Potnocna) wiodaca koncepcja i strategia nie tylko w obszarze wychowania fizycznego, ale tez

zdrowia [Clutterbuck i wsp. 2025; Kosmol i wsp. 2024; Pushkarenko i wsp. 2021].

Potaczenie na gruncie wychowania fizycznego w edukacji wczesnoszkolnej alfabetu
ruchowego 1 UDL wydaje si¢ by¢ rozwigzaniem, ktore wesprze efektywnie ucznidw ze
zréznicowanymi potrzebami i nauczycieli w osigganiu celow wychowania fizycznego zgodnie

z podstawg programowa.

! Zapisy uwzgledniaja réznice plci, jednak ze wzgledu na duza ilo$¢ koncoéwek gramatycznych w jezyku
polskim zastosowano tylko m¢ska wersje zapisu, zeby zachowac czytelno$¢ przekazu.
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https://www.youtube.com/watch?v=mVGSZP4TjVY

uczniowie z ZPE

duza Przestrzen

iatem, ruchem
(hala, Plywainia) praca z Cid

i licznymi przyborami

UCZEN NAUCZYCIEL
= poczucie wiaczenia i akceptacji * lepsze zarzadzanie grupa
= wigksza motywacja = wieksza efektywnosé
= rozwéj kompetencji fizycznych * lepsza mozliwos¢ oceny
= rozwéj kompetencji osobistych * poprawa bezpieczenstwa

= atmosfera akceptacji

Rycina 3. KorzySci ptynace dla ucznia i nauczyciela z wykorzystania uniwersalnego projektowania
w wychowaniu fizycznym.
Zrbdto: opracowanie wlasne.

Wazne zalozenie podstawy programowej

Wszystkie dzieci — z wyjatkiem uczniéw z niepelnosprawnos$cia intelektualng w stopniu
umiarkowanym i znacznym — realizuja podstawe programowga ksztalcenia ogdlnego, zatem
dziatania 1 poszukiwania edukacyjne powinny koncentrowac si¢ nie na tresciach, a na sposobie
(metodzie/formie) wybranym do opanowania tych tresci [Malicka-Pedzik 2022]. Stad,

koncepcja UDL doskonale wpisuje si¢ w zatozenia polskiej podstawy programowe;j.

Uniwersalne projektowanie w wychowaniu fizycznym jest jak jazda na nartach, gdzie celem
jest dotarcie ze szczytu do podndza gory, natomiast sposobdw osiggniecia tego celu jest kilka
— trasa zielona: tatwa 1 wyptaszczona, trasa niebieska: wymagajaca 1 bardziej nachylona lub

trasa czarna: trudna i stroma (ryc. 4).
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UDL JEST JAK JAZDA NA NARTACH

UDL w wychowaniu
fizycznym

Jesli uczniowie starajg sie
opanowac skok przez skakanke,

to czesc z nich lepiej zrozumie
nastepstwo ruchow ogladajac filmik
GIF. Inni mogg potrzebowac
zaadaptowanej skakanki. Beda
tacy, co muszg wycwiczy¢ samo

rytmiczne podskakiwanie bez
skakanki. YWszystkie wymienione
Poczatkujacy Srednio Zaawansowany opcje POZWOIE! uczniom pracowac
zaawansowany nad osiggnieciem tego samego

celu — rozwijaniem koordynaciji
i rytmu — wykorzystajg rézne

Réine drogi - ten sam cel a metody dobrane do ich
indywidualnych potrzeb.

by Amy Falls

Rycina 4. Uniwersalne projektowanie w wychowaniu fizycznym.
Zrédto: opracowanie wlasne za Falls 2025.

Uniwersalne projektowanie w edukacji — zalozenia i zasady

Uniwersalne projektowanie w edukacji definiowane jest przez Centrum Technologii
Wspierajacych (Center for Applied Special Technology) jako planowanie i realizacja procesu
nauczania majgce na celu znaczace zwigkszenie dost¢pu 1 zmniejszenie barier w uczeniu si¢
dla uczniéw o zrdéznicowanych potrzebach edukacyjnych [CAST 2024]. Koncepcja UDL
opiera si¢ na uznaniu réoznorodnosci wszystkich ucznidow i tworzeniu warunkow do petnego
uczestnictwa w procesie ksztatcenia zorientowanego nie tylko na okreslone grupy ucznioéw, ale
na wszystkich uczacych si¢, ktorzy posiadajg zrdéznicowany potencjal intelektualny,
mozliwo$ci poznawcze, zainteresowania i preferencje styloéw uczenia si¢ [Grenier i wsp. 2017;

Lieberman i wsp. 2021; Knopik i wsp. 2021].

Zatozenia UDL, oparte na badaniach naukowych z obszaru neurobiologii i neuropsychologii
[CAST, 2024], zostaly szczegotowo przedstawione przez Belza-Gajdzica i wsp. [2024]
w j. polskim w poradniku ,,Projektowanie uniwersalne w edukacji. Poradnik dla nauczycieli
1 nauczycielek”.

E E Pismiennictwo:
" podstawy neurobiologiczne
E ineuropsychologiczne UDL

Projektowanie uniwersalne w edukacji
Poradnik dla nauczycieli i nauczycielek
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https://udlguidelines.cast.org/more/research-evidence/overarching/
https://efs.men.gov.pl/wp-content/uploads/2024/11/Projektowanie-uniwersalne-w-edukacji.-Poradnik.pdf

Cho¢ UDL jest bardzo spojna i kompleksowa koncepcja, ktorej celem jest systemowe podejscie
do nauczania, to sprawdza si¢ rowniez w wdrazaniu pojedynczych aktywnos$ci w trakcie lekcji.
Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego nie musi od razu przygotowywac
calego konspektu zgodnie z UDL — w poczatkowej fazie implementacji mozna opracowywac

1 wprowadza¢ pojedyncze aktywnoS$ci zaprojektowane uniwersalnie.

Rycina 5. Zasady uniwersalnego projektowania w edukacji.
Zrodto: opracowanie wlasne za CAST 2024,

Planujac zajgcia wychowania fizycznego zgodnie z UDL nalezy kierowaé si¢ 3 zasadami
(ryc. 5):

1. Zaangazowanie — dlaczego si¢ uczymy?

2. Prezentacji — czego si¢ uczymy?

3. Dzialania i ekspresji — jak si¢ uczymy?

Tabela 2. Praktyczny przyklad — UDL w nauczaniu chwytania pilki (klasa 1).

ZAANGAZOWANIE
wytyczne / przyklad dzialania wskazowki
Zainteresowanie | Czy chwytanie moze przydaé sie P pokazanie kontekstu
w grach i zabawach? spotecznego
Jakie znamy gry, w ktorych trzeba » pokazanie kontekstu
umie¢ chwytac pitke? kulturowego

P koszykowka na wozkach:
VIDEO

Chwytamy/lapiemy rézne przedmioty P autentyczno$¢ nowej
w zyciu codziennym nie ruszajace si¢ umiejgtnosci

Z miejsca, czasem toczace si¢ lub
lecace — tego bedziemy si¢ uczy¢.

Chciatam wam pokaza¢ karty » wzbudzenie zainteresowania
z zabawami 1 ¢wiczeniami » karty z aktywno$ciami:
chwytania/tapania pitki jakie LINK

bedziemy robili przez 2 tygodnie. -
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https://www.youtube.com/watch?v=ys1ivXiej_A
https://www.inclusivesportacademy.com.au/wp-content/uploads/2022/06/ALL-SOA-YAP-Week-2-TRAPPING-AND-CATCHING-Session-Plan-Activity-Cards.pdf

ZAANGAZOWANIE

wytyczne / przyklad dzialania

wskazowki

Mam w tym worku duzo réznych
pitek. Chcecie je poogladac i dotknac¢?
Zgadujemy, ktora do czego stuzy?
Kasiu czy mozesz podawaé, a Aniu
poprosze uktadaj pitki z boku.

P aktywne uczestnictwo
i eksploracja

P taczenie wczesniejszej
wiedzy z nowa

» przyszykuj jak najwigcej
pitek, w tym dzwickowe

» roznorodnos$é pitek: VIDEO

» zapro$ do tego zadania
uczniow ze
zroéznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi

Zeby chwycié, to kto$ musi ‘co$’
potoczyé/rzucié. Czy tatwiej jest
chwyci¢ jak bgdziemy na to
przygotowani? Czyli musimy
obserwowac i komunikowac si¢ —
werbalnie, gestami albo dzwickami,
dlatego przypomnimy sobie pdzniej
nasze systemy.

» rozbudzenie wyobrazni
» komunikacja

Wytrwalos¢

Kto chcialby nauczyc¢ si¢ kiedys grac¢
w koszykowke, pitke reczng, rugby,
a moze kto$ chciatby zostac
bramkarkg lub bramkarzem?

P osobista reakcja i ocena
trafnosci nauczane;j
czynno$ci

P jesli mamy ucznia
niewidomego to
wspomnijmy o goalballu,
jesli jest uczen na wozku
—to o koszykowce na
wozkach

Czy slyszeliscie o goalballu — grze
z pitkg dzwigkowa dla osob
niewidomych?

» rozbudzenie zainteresowania
réznorodnos$cia

» Goalball:

= karta aktywnosci: LINK
= zasady gry: LINK

Jak bylam mtodsza od was to moj
starszy brat bardzo mocno rzucit do
mnie pitka, ktora uderzyta mnie

w twarz. Potem batam si¢ bawic¢

z dzieciakami pitka, ale w pierwszej
klasie Pani od wychowania
fizycznego powiedziata, Ze nauczy
mnie chwyta¢ pitke i przez kilka
lekcji chwytatam balon, potem
gabkowa pilke, az przestatam si¢ bac¢
1 nauczytam chwyta¢ pitke do
siatkowki 1 koszykowki.

P zmieniamy poziom
nowosci/ryzyka
P uczymy empatii
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https://www.youtube.com/watch?v=-ZlWNCaqx2k
https://media.yourschoolgames.com/documents/sport-format-resources/Goalball_Primary_Challenge_Card.pdf?_gl=1*fgestn*_ga*MTUyMzU5MzMwLjE3NjM4MjY5MDA.*_ga_RQQJD2XPQN*czE3NjM4MjY4OTkkbzEkZzEkdDE3NjM4MjY5MTMkajQ2JGwwJGgw
https://pzsnstart.eu/sporty/goalball/przepisy-i-zasady/

ZAANGAZOWANIE

wytyczne / przyklad dzialania

wskazowki

A czy kto$ z was boi si¢ pitki?

P zach¢camy do osobistej
reakcji, oceny 1 autorefleksji
na temat tresci i dzialan

Samorozwoj Mamy tak duzo réznych pitek,
zeby$Smy mogli dobrze je dobrac do
naszych obecnych mozliwosci,

a przez te 2 tygodnie postaramy si¢
zeby kazdy nauczyt si¢ chwytaé
troch¢ bardziej wymagajace pitki —
troche mniejsze, albo cigzsze, a moze
szybsze.

P roznicujemy poziom
trudnosci

» dopuszczamy dowolnos¢
w wykonywaniu zadan

Zastanowcie si¢, ktore pitki
chcielibyscie nauczy¢ si¢ chwytac?

» wzmacniamy
samostanowienie

Poprosze, zebyscie na nastepnag lekcje
narysowali: (a) ulubiong zabawe lub
gre z chwytaniem i (b) przynajmniej 2
rodzaje pilek, ktore chcielibyscie
nauczy¢ si¢ chwytac. Podpiszcie prace
1 powiesimy je na $cianie naszych

» wspieramy identyfikacje
osobistych celow

» promujemy planowanie
i refleksje

celow.
PREZENTACJA
wytyczne / przyklad dzialania wskazowki
Spostrzeganie Dzi$ bedziemy uczy¢ si¢ chwytaé P zapewniamy prezentacje

toczace sie¢ pitki po podilodze. Teraz
pokaz¢ wam jak uktada¢ dtonie na
toczacych sie w mojg strong réznych
pitkach: obserwuje pitk¢ — uktadam
dlonie w ‘koszyczek’ — wyciggam
rece do pitki — gdy pitka jest juz koto
mnie to uktadam dlonie na pitce od
gory i bokow — zaciskam dtonie

i zatrzymuje pitke. To wszystko
zawiera si¢ w hasle dzisiejszych zajec¢
,»0CZy — rece — chwyt”.

werbalng (kanal stuchowy)
i wizualng (kanat wzrokowy)

Aniu czy pokazesz ze mng jak
chwytaé toczacg si¢ pitke?

P zapewniamy prezentacje¢
kinestetyczng (dotyk + ruch)

Kto chce postucha¢ instrukeji jak
chwyta¢ pitke na odtwarzaczu?

P zapewniamy prezentacje
werbalng (kanat stuchowy)

P przygotuj wczesniej nagranie
na dyktafonie telefonu

Jezyk i symbole Jesli zapomnicie jaka jest kolejno$¢
chwytania toczacej si¢ pitki, to
zerknijcie na $ciang, gdzie jest

P zapewniamy prezentacje¢
wizualng (kanat wzrokowy)
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PREZENTACJA

wytyczne / przyklad dzialania

wskazowki

rysunkowe hasto zaje¢ ,,oczy — rece —

chwyt”.

@)

P wygeneruj proste piktogramy
np. w ChatGPT i wydrukuj
w trybie czarno-biatym lub
na z6ltej kartce, zeby byty
widoczne dla uczniow
niedowidzacych

Podzielitam dzi$ naszg sal¢ na 4
stacje: (1) pracy indywidualnej przy
Scianie, (2) pracy w dwojkach, (3)
pracy w grupie, (4) wyzwanie 30
chwytow dla dwojki — piktogramy na
$cianie obrazujg jakie
¢wiczenia/zabawy mozecie

wykonywag.
STACJA 1 STACJA 2
EF sk | EFTA k_.d
STACJA 3 STACJA 4
k 4‘ li é\i" x3.0
ik T e d‘-)-'r_r;i'

» wykorzystujemy symbole
graficzne dla lepszego
zorganizowania calej grupy

P jesli w klasie jest uczen na
wozku, to wykorzystaj stot
do ping-ponga (w stacji 1
przysuniety do $ciany,
w stacjach 2-4 pozostale
dzieci siadajg wokot na
krzestach)

» wydrukuj piktogramy stacji
1-4 w kontrascie

» opracuj na kazda stacje¢
¢wiczenia i zabawy
0 zr6znicowanym poziomie
trudnosci

P czerp inspiracje z alfabetu
ruchowego: LINK

» czerp inspiracje z
inkluzyjnych zabaw i gier
LINK

Rozumienie

Bede do was podchodzita i prosita,
zebyscie opowiedzieli mi o tym jak
chwytacie toczacg si¢ pitke.

» wzmacniamy $wiadome
sledzenie wlasnego procesu
uczenia si¢

Poprosz¢ was o narysowanie buziek
na ,,rysunkowej mapie dzialania” — co
uwazacie, ze idzie wam juz $wietnie,
co dobrze, co wymaga dopracowania,
a czego trzeba si¢ jeszcze catkowicie
nauczy¢.

LD

bardzo stabo  érednio dobrze $wietnie
stabo

» zachegcamy do samooceny
1 monitorowania stopnia
osiggania celow

» przygotuj ,,rysunkowa mape
dziatania” i przyklej do
Sciany

EFTA & 4 aa
& T 4 koA A SR~ x30

STACTA 1 STACTA 2 STACJA 3 STACJA 4

M@0 ©@ QO O
-o O O O 6
Nela , @ @ @ @
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https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=206
https://www.nchpad.org/wp-content/uploads/2023/08/Inclusive-Games-for-Kids.pdf

DZIALANIE I EKSPRESJA

wytyczne / przyklad dzialania

wskazowki

Interakcje

Podzielmy wszystkie pitki na
duze/mate, migckkie/twarde,
cigzkie/lekkie. Dotknijcie kazda,
obejrzyjcie, sprawdzcie czy wydaje
dzwigk, jak si¢ toczy i chwyécie ja
w dlonie.

» zapewniamy dostep do
alternatywnych przyborow

» zachgcamy do eksploracji
alternatywnych przyborow

Mozecie sami wybrac¢ pitke, ktora
bedziecie dzi§ chwytac (duza/mata,
mickka/twarda, cigzka/lekka).

» zwigkszamy poczucie
kompetencji i kontroli

» pitki dzwickowe o
kontrastowej kolorystyce dla
uczniow niewidomych/
niedowidzacych

W pierwszej czgsci lekeji sami
decydujecie na ktorej stacji chcecie
¢wiczy¢. Wybieracie czy chcecie
pracowa¢ w dwojkach czy
samodzielnie wykorzystujac $ciang,
lub w grupie.

» zwigkszamy poczucie
kompetencji i kontroli

» tworzenie i wykorzystanie
wizualnych planéw VIDEO /
LINK

» w drugiej czesei lekeji
wykorzystaj strategie
tutoringu rowiesniczego
VIDEO

Sami wybierzcie odlegto$¢ od $ciany
na stacji 1 1 pomiedzy
wspotcwiczgcymi na stacjach 2-4.

» uczymy samooceny
mozliwosci i1 kontrolowania
stopnia trudnosci

Dobierzcie szybko$¢ toczenia si¢ pitki
do mozliwosci osoby, ktora ma ja
chwycic.

» uwrazliwiamy na
zréznicowane mozliwosci
1 potrzeby

Wrazenie i
komunikacja

Na stacjach 2-3 pomagajcie sobie —
wywotujac si¢ imionami.

» wzmacniamy wspolprace
1 komunikacj¢

Pamigtacie gest gotowosci? ,,Kciuk
w gore” wykorzystajcie go lub
powiedzcie ,,jestem gotowy”.

» wspieramy zréznicowang
komunikacje

Jesli cheecie zeby partner
wolniej/szybciej toczyt pitke
powiedzcie mu lub pokazcie. Kto
pamigta gesty szybko-wolno?

» wspieramy zréznicowang
komunikacje

» wykorzystuj gesty PIM —
LINK

P uzywaj aplikacji Migaj
z nami: PJM

Jesli cheecie przerwac aktywnos$¢
powiedzcie ,,stop” lub pokazcie
,,Szybki odpychajacy ruch przy uzyciu
dwoch rak z dtonmi skierowanymi do
przodu”.

» wspieramy zréznicowang
komunikacje

» wykorzystuj gesty PJIM —
LINK

» uzywaj aplikacji Migaj
z nami: PJM

Strona | 99



https://www.youtube.com/watch?v=_XJuzHYOivk
https://www.adaptingforautism.com/visual-supports/pe-visuals-schedules-special-education/
https://www.youtube.com/watch?v=afczWFjyLDs
http://bosc.pzg.szczecin.pl/slownik.html?355&cale#home
https://play.google.com/store/apps/details?id=mobi.qrtag.migajznami&hl=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=mobi.qrtag.migajznami&hl=pl
http://bosc.pzg.szczecin.pl/slownik.html?355&cale#home
https://play.google.com/store/apps/details?id=mobi.qrtag.migajznami&hl=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=mobi.qrtag.migajznami&hl=pl

DZIALANIE I EKSPRESJA

wytyczne / przyklad dzialania wskazowki
Strategie Celem dzisiejszej lekcji jest » wyznaczamy cele
rozwoju nauczenie si¢ prawidtowego utozenia

dloni na pilce, chwytania pitki
w miejscu i pitki toczacej sie.

Poznaliscie juz rézne pitki, wiecie » wzmacniamy samoregulacje
jakie mamy stacje zaplanujcie jakie » wspieramy wspotprace

2 pitki chcecie nauczy¢ si¢ dzi$
chwytac. Jak kto$ nie jest pewny, to
mozemy mu wspolnie doradzic.

Nasze hasto ,,oczy — rece — chwyt” » pomagamy w zarzadzaniu
bedzie nam przypominato zasobami i informacja

o kolejnosci dziatan.

Na koniec lekcji kazdego poprosze, » wspieramy monitorowanie
zeby pokazal mi i opowiedzial czy postepow i samooceng

udato mu si¢ zrealizowac¢ jego cel.

Korzysci wdrazania UDL w wychowaniu fizycznym

Tak zaplanowane zajecia wychowania fizycznego (tab. 2) przyniosa wiele korzys$ci uczniom
1 nauczycielom (ryc. 3). Uczniowie (w tym ze zrdznicowanymi potrzebami edukacyjnymi)
niezaleznie od poziomu kompetencji fizycznych poczujg si¢ wiaczeni i akceptowani. Poziom
trudnosci dostosowany do mozliwosci ucznia od poczatku (zaplanowany w przemyslany sposob),
a nie modyfikowany dopiero jak poniesiona zostanie ‘porazka’, zwigkszy motywacje ucznia.
Niezaleznie od trudnos$ci zdrowotnych, kondycyjnych czy emocjonalnych odpowiednio dobrane
tempo, stopien trudno$ci i sposdb wykonania zadania pozwola na jego efektywng realizacje
1 rozw0¢j kompetencji fizycznych. RoGwnorzgdne uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego
wesprze wspolprace, komunikacje i umiejetnosci spoteczne, co rozwija kompetencje osobiste
ucznia. Nauczyciel bedzie lepiej zarzadzal grupa dzigki ograniczeniu niespodziewanych adaptacji
w trakcie lekcji. Dopasowanie ‘z gory’ do potrzeb ucznidow poziomu trudnosci oraz réznorodnych
¢wiczen, zwigkszy efektywnos$¢ pracy. Odpowiednio dobrane zadania pozwola na miarodajng
oceng postepow ucznia. Dostosowanie zadan do potrzeb i mozliwo$ci ucznidow zmniejszy ryzyko
wystapienia niepozadanych zdarzen, poprawiajac bezpieczenstwo na zajeciach wychowania
fizycznego. Zaangazowanie uczniow w zadania, ktérym beda mogli sprosta¢, zbuduje atmosferg

szacunku i wspotpracy.

Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego moze sprawdzi¢ na ile jego lekcja jest

inkluzyjna, wykorzystujac skale¢ Licberman-Brian Inclusion Rating Scale (LIRSPE), ktora stanowi
kompendium kluczowych zasad UDL dla zaje¢ wychowania fizycznego [Lieberman i wsp. 2017],

zwizualizowanych rowniez w materiale VIDEO.
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https://cdn.shopify.com/s/files/1/1377/5437/files/HPEVC21-LIRSPE-tool-PDF.pdf?v=1615999380
https://www.youtube.com/watch?v=LWpV3q0fO-w

Nowa podstawa programowa a alfabet ruchowy

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego zostata opracowana z uwzglednieniem
aktualnych zatozen polityki oswiatowej oraz wspotczesnych paradygmatow edukacji fizycznej, tak
aby zapewni¢ spojne ramy dla rozwoju kompetencji fizycznych uczniéw, ksztattowania postaw
prozdrowotnych, wspierania aktywnosci fizycznej dostosowanej do potrzeb rozwojowych oraz
przygotowania do $wiadomego i odpowiedzialnego uczestnictwa w kulturze fizycznej [Mazur
i wsp. 2025]. Wyrazem wzmocnienia nowoczesnego podejscie do wychowania fizycznego
w podstawie programowej, w ktorym nacisk ktadzie si¢ nie tylko na rozwoj umiejgtnosci
ruchowych, ale przede wszystkim na ksztalttowanie §wiadomych, zmotywowanych
i samodzielnych uczestnikow kultury fizycznej, jest odwolanie si¢ do alfabetu ruchowego [Mazur
i wsp. 2025]. Koncepcja alfabetu ruchowego oprocz sprawnosci fizycznej kompleksowo rozwija
wiedze 1 motywacje, stad wydaje si¢ by¢ szczegolnie istotna w inkluzyjnym wychowaniu
fizycznym, w ktérym mozna wykorzysta¢ szeroko udokumentowane korzysci ptynace
z uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla dzieci ze zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi
[D'Amours i wsp. 2025; Kosmol i wsp. 2024; West 1 wsp. 2025]. Dodatkowo, zgodnie z procesem
alfabetyzacji ruchowej, kazdy uczen moze rozwija¢ swoje umiejetnosci we wilasnym tempie
i zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami, co jest podstawg edukacji wlaczajacej [Mazur i wsp.

2025].

Alfabet ruchowy (ryc. 6), w kazdej z trzech domen (fizycznej, poznawczej i afektywnej), podobnie
jak alfabet literowy, ma tworzy¢ podstawy wyksztatcenia fizycznego od A do Z w obszarze
kompetencji ruchowych (od podstawowych umiejetnosci ruchowych przez umiejegtnosci ruchowe
kontekstowe do umiejetnosci sportowych), motywacji i pewnosci siebie przejawiajacych sie
w prozdrowotnych zachowaniach codziennych, oraz wiedzy i zrozumieniu na temat aktywnosci

fizycznej, zdrowia i aktywnego stylu zycia [Kosmol i wsp. 2024].
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DOMENA POZNAWCZA (9

«ntelektualny” aspekt w definicji
okreslony jest jako wiedza
i rozumienie

ALFABET
RUCHOWY

DOMENA FIZYCZNA

a Aspekt ,dziatania” w definicji okreélony jest jako kompetencja fizyczna

QP DOMENA AFEKTYWNA

«Emocjonalny” aspekt w definicji
okreslony jest jako motywacja
i pewnos¢ siebie

Rycina 6. Domeny alfabetu ruchowego.

Zrédto: Kosmol i wsp. 2024.

Poniewaz u dzieci ze zrdéznicowanymi potrzebami edukacyjnymi czg¢sto obserwuje si¢

nicharmonijny lub op6zniony rozwoj motoryczny, to szczegdlnie istotne wydaje si¢ w edukacji

wczesnoszkolnej zadbanie o alfabet ruchowy w obszarze podstawowych umiejetnosci

ruchowych (tab. 3), ktore stanowig ,litery” dla umiejetnosci ruchowych kontekstowych

1 umiejetnosci sportowych, czyli ,,stow, zdan 1 rozmaitych tekstow”.

Tabela 3. Podstawowe umiejetnosci ruchowe

LOKOMOCYJNE

KONTROLI
POSTAWY

MANIPULACYJNE

czolganie (crawling)
chod (walking)
bieg (running)
galop — cwat przodem
(galloping)
skoki/wyskoki (jumping)
podskoki (skipping)

krok dostawny bokiem — cwat
bokiem (sliding)

unik (dodging)
przeskakiwanie (leaping)
podskoki na 1 nodze (hopping)

wspinanie si¢ (climbing)

ptywanie (swimming)

przetaczanie (rolling)
zginanie (bending)
prostowanie (extending)
zatrzymywanie (stopping)
skrecanie (turning)

obracanie (twisting)

stanie na 1 nodze
(balancing on one foot)

zwisanie (hanging)
ladowanie (landing)

rozciaganie (stretching)

rzucanie (throwing)
uderzanie z woleja (volleying)
drybling (dribbling) nogami
drybling (dribbling) rekami

podania (passing) i chwyty
(catching)
uderzanie (striking) z przyborem
kopnigcia (kicking) 1 uderzenia
(punting)

Zrédlo: opracowanie whasne za Kosmol i wsp. 2024.
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Znaczenie motywacji i pewnosci siebie dla uczniow ze zréznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi

Motywacja i pewnos$¢ siebie to obszary réwniez czesto zaburzone u dzieci ze zréznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi [Bloemen i wsp. 2015, Garbenis i Kaffemaniene 2025], a niezbgdne
do wypracowania codziennych zdrowych nawykow 1 aktywnego stylu zycia, dlatego bardzo
wazne jest, aby w inkluzyjnych zajeciach wychowania fizycznego odnosi¢ si¢ do wiedzy
1 przykladéw takze zwigzanych z osobami o zréznicowanych potrzebach, w tym
z niepelnosprawnos$ciami. W ten sposéb tresci dla uczniow ze zrdéznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi bedg bardziej zrozumiate 1 pomoga im si¢ identyfikowac z tematyka. Nauczyciel
prowadzacy zajecia wychowania fizycznego moze by¢ szczegodlng osoba w ksztaltowaniu
postaw wobec aktywnos$ci fizycznej dzieci ze zrdznicowanymi potrzebami edukacyjnymi,
poniewaz przeglady pismiennictwa pokazuja, ze rodzicielskie modelowania aktywnos$ci
fizycznej polegajace na ksztattowaniu si¢ zachowan dzieci bez niepelnosprawnosci
zwigzanych z aktywnos$cig fizyczng poprzez obserwowanie rodzicow i1 wspolne z nimi
wykonywanie aktywnosci fizycznej, nie wystepuje u dzieci z niepelnosprawnosciami [Ku
i Rhodes 2020]. Dlatego rola nauczyciela prowadzacego zajecia wychowania fizycznego moze
by¢ kluczowa w alfabetyzacji ruchowej szczegdlnie ucznidéw z niepetnosprawnosciami, dla
ktorych, jak badania pokazuja, aktywnos$¢ fizyczna stanowi skuteczng profilaktyke wtornych
problemow zdrowotnych i1 poprawy jakosci zycia [Hassett 1 wsp. 2024]. Potwierdzaja to
Haegele i Sutherland [2015], ktérzy w przegladzie pismiennictwa wykazali, ze pozytywne
nastawienie nauczyciela prowadzacego wychowanie fizyczne moze mie¢ decydujace
znaczenie dla zapewnienia wartosciowych doswiadczen edukacyjnych uczniom ze

zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi.
Alfabet ruchowy w praktyce — narzedzie CAPL-2/PAPL

Waznym praktycznym aspektem stosowania koncepcji alfabetu ruchowego na zajeciach
inkluzyjnego wychowania fizycznego jest mozliwo$¢ wykorzystywania narzedzia CAPL-2
(Canadian Assessment of Physical Literacy — Kanadyjska Ocena Alfabetyzacji Ruchoweyj)
zwalidowanego dla polskiej populacji dzieci w wieku 8-12 lat [Firek i wsp. 2025], do
kompleksowej oceny poziomu alfabetyzacji ruchowej ucznia. Polska wersja CAPL-2/PAPL
(Polish Assessment of PL) zawiera protokoty oceny kompetencji fizycznych (zdolnosci
1 umiejetnosci ruchowych), ale takze wiedzy, zrozumienia, motywacji i pewno$¢ siebie.
Poszczegolne elementy oceny 1 metody oceny z odniesieniami do szczegdtowych

opisoOw/filméw zamieszczono w tabeli 4.
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Tabela 4 Elementy holistycznej oceny domen alfabetyzacji ruchowej wg CAPL-2/PAPL
(AF-aktywnos$¢ fizyczna)

ALFABET RUCHOWY
100 pkt

KOMPETENCIJE FIZYCZNE OCENA CODZIENNYCH ZACHOWAN

30 pkt 30 pkt

beep-test VIDEO

$¢ krazeniowo- LINK . .
[wydolno$¢ krazeniowo-oddechowa] N krokomierz przez 7 dni LINK

uklad CAMSA VIDEO [poziom AF/obiektywnie]

[koordynacja i zwinnosc] LINK deklaracja AF przez 7 dni LINK

deska VIDEO [poziom AF/subiektywnie]

[sita] LINK

WIEDZA i ZROZUMIENIE MOTYWACJA i PEWNOSC SIEBIE

10 pkt LINK 30 pkt LINK

AF ogolnie
. motywacja wewnetrzna
zalecenia AF

‘7 - kompetencje w AF
wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa
. . . . Yy upodobania w AF
sila mi¢sniowa i wytrzymalos¢
adekwatnos¢

nabywanie umieje¢tnosci sportowych

Zrédto: opracowanie wlasne za Kosmol i wsp. 2024.
Podsumowanie

Na zakonczenie warto odnie$¢ przedstawione tresci do prostego narzedzia, ktore moze
wspiera¢ nauczyciela w projektowaniu lekcji. Model ,,5 + 5 for Physical Literacy” (ryc. 7)
ukazuje, w jaki sposob zasady UDL i alfabet ruchowy mogg zosta¢ polaczone w przejrzysta
i praktyczng struktur¢ planowania zaj¢¢ wychowania fizycznego. Stanowi ona wizualne
podsumowanie kluczowych elementéw skutecznych, angazujacych i inkluzyjnych zajec¢

wychowania fizycznego.
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https://www.youtube.com/watch?v=lxj5FH_eEFo
https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=342
https://www.youtube.com/watch?v=g_UftdPmGN8
https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=337
https://www.youtube.com/watch?v=_WGk6yf_pOI
https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=345
https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=332
https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf_file/0018/62046/AlfabetRuchowyIPodstawoweUmiejetnosciRuchowe.pdf#page=359
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: ODPOWIEDNIE
ZAWSZE ANGAZUJACA przestrzen i sprzet

ZABAWA i RELAO»¢ b

WYMAGAIJACA NASLADOWNI-
cTwo

CELOWA ’ WSKAZOWKI |
INFORMACIJE
\

SYMETRYCZNOSCE
prawo - lewo

(@)
I
>
X
>
A
-
m
)
=<
3
=
=
m
A
(o)
=

ZWROTNE

0
X
o
S
m
A
|
S
>
=
m
o
X
(q)
>
=
N
>
0
=
-
=
g

WSZYSCY WLACZENI NAUCZANIE GIER
ZE ZROZUMIENIEM

Rycina 7. Model ,,5 + 5 for Physical Literacy” — 5 kluczowych cech dobrej lekcji wychowania
fizycznego oraz 5 zasad projektowania zaje¢ wspierajacych alfabetyzacj¢ ruchowa.
Zrédto: Opracowanie wilasne za Sport for Life 2019.

Zintegrowanie w trakcie inkluzyjnej lekcji wychowania fizycznego koncepcji alfabetu
ruchowego 1 UDL moze:
e zwigkszy¢ uczestnictwo ucznidow o réznych potrzebach i zdolno$ciach,
e poprawi¢ kompetencje fizyczne 1 pewnosci siebie,
e budowac kultur¢ zaje¢ wychowania fizycznego, w ktoérej wszyscy uczniowie czujg si¢
warto$ciowi 1 sprawczy.
W efekcie UDL + alfabet ruchowy = wychowanie fizyczne naprawde dla wszystkich,

wspierajacy rozw0j kazdego ucznia i podnoszacy jakos¢ procesu dydaktycznego.
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Rozdzial 6. Bezpieczenstwo uczniow i zasady bezpiecznego
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego w edukacji
wczesnoszkolnej

Bezpieczenstwo uczniow podczas zaje¢ wychowania fizycznego stanowi jeden
z najistotniejszych elementow pracy nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej, zwlaszcza
w konteks$cie edukacji wiaczajacej. Jest kluczowym elementem, ktéry wymaga uwzglednienia

potrzeb wszystkich uczniéw 1 oznacza rowne szanse uczestnictwa.

Zapewnienie bezpieczenstwa w klasach I-IIl ma szczeg6lne znaczenie dla prawidlowego
rozwoju fizycznego i psychospotecznego dzieci. Na tym etapie dziecko uczy si¢ wspotpracy
w grupie, $wiadomego kontrolowania wiasnych ruchow oraz przestrzegania regul i zasad
bezpieczenstwa. W literaturze podkresla si¢, ze nie ma bezpieczenstwa fizycznego bez
bezpieczenstwa emocjonalnego. Unikanie porownan migdzy uczniami, indywidualne
podejscie oraz stosowanie jezyka wspierajacego chronig dzieci przed stresem i wzmacniajg ich
poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego, ktore w zajgciach wychowania fizycznego jest
fundamentem zdrowych relacji i dobrego samopoczucia ¢wiczacych [Rogacka 2015]. Dziecko,
ktore czuje si¢ akceptowane, chetniej uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, co jest
zgodne z zatozeniami edukacji wiaczajacej 1 prozdrowotnej. Dlatego rola nauczyciela nie
ogranicza si¢ tylko do nauczania umiejetnosci ruchowych, ale obejmuje réwniez tworzenie
bezpiecznego, wspierajacego srodowiska i przyjaznej atmosfery, w ktorej dziecko nie boi si¢

upadku, btedu czy porazki [MENiS 2002].

Mimo, ze z roku na rok w szkotach poprawia si¢ infrastruktura i przybywa nowych hal
sportowych oraz sal gimnastycznych, to praktyka szkolna pokazuje, ze nauczyciele klas
edukacji wczesnoszkolnej najczesciej prowadzg zajecia wychowania fizycznego w warunkach
utrudnionych lub trudnych. Sg to przestrzenie nieprzystosowane do tego typu aktywnosci
— male sale zastgpcze lub korekcyjne, korytarze, hole lub dzielg sale gimnastyczng z innymi
klasami. Czgsto tez najmlodsi uczniowie majg utrudniony dostep do przyboréw i przyrzaddéw
sportowych. W takiej sytuacji nauczyciel prowadzacy zaj¢cia wychowania fizycznego musi
wykaza¢ si¢ niestandardowymi umiejgtno$ciami organizacyjnymi, by zajecia nie stracity na
swojej wartosci 1 atrakcyjnosci, a uczniowie mieli zapewnione bezpieczenstwo [Nitecka-

Walerych 2019].
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Wypadki podczas zaje¢ wychowania fizycznego sg zjawiskiem niepokojacym, a ich przyczyny
czgsto sg bardzo ztozone i1 roznorodne. Jak podkresla wielu autorow, bezpieczenstwo na
zajeciach nie polega na unikaniu trudniejszych ¢wiczen, ale na odpowiedniej asekuracji
uczniéw, czujnym nadzorze oraz korzystaniu ze sprawnego 1 bezpiecznego sprzetu [ Tatarczuk

2001].

W praktyce wychowania fizycznego przyczyny powstawania wypadkéw najczesciej dzielone
sa na trzy grupy: powstate z winy prowadzacego zaj¢cia, wynikajace z osobowosci ucznia oraz
z przyczyn o charakterze technicznym [Maszczak 1997; MENIS 2002; Olszowski 1997;
Ostrowska 2008; Strzyzewski 1997].

Wielu autorow podkresla, ze do wypadkéw na zajeciach wychowania fizycznego najczesciej

dochodzi z powodu réznych czynnikow zwigzanych z organizacja lekcji.

Do najczes$ciej powtarzajacych si¢ btedow w organizacji zaj¢¢ nalezy zaliczy¢:

* brak umiejetnosci dostosowania ¢wiczen do poziomu sprawno$ci 1 ograniczen
ruchowych uczniow,

* brak rozgrzewki,

 brak dyscypliny na zajgciach,

» przypadkowy dobodr uczniow do zespotow ¢wiczebnych lub brak takiego doboru,

» zle rozmieszczenie/ustawienie ¢wiczacych podczas zajec (np. blisko $cian, kaloryferow,
innych przeszkod),

* nieprzemyS$lany sposob przynoszenia i odstawiania przyrzagdow i przyborow,

» brak przegladu/sprawdzenia przed kazdymi zajeciami przyboréow 1 przyrzadow,
z ktorych uczen bedzie korzystal (natychmiastowe usuwanie z uzytku sprzetu
uszkodzonego),

» zla/nieumiejetna ochrona i asekuracja przy ¢wiczeniach trudnych, brak informacji
o sposobie samoasekuracji podczas trudniejszych zadan ruchowych,

* nieustalony sposob przychodzenia i wychodzenia z zajec.

Czynniki po stronie ucznia, ktore moga zwigksza¢ ryzyko wypadkow:
» brak wlasciwego stroju sportowego,
» brak nalezytego zaangazowania si¢ w rozgrzewke lub nie branie w niej udziatu,
* niewlasciwe zachowanie si¢ podczas wykonywania ¢wiczen,
+ strach lub uprzedzenie do wykonywanych ¢wiczen,

 brak znajomosci zasad samoochrony, samoasekuracji,
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* przezycia osobiste 1 zwigzane z tym rozkojarzenie, smutek, ,,nicobecnosc”,
» znuzenie lub zmeczenie, niewyspanie,
* trema lub przedstartowa goraczka,

* niehigieniczny tryb Zycia.

Najczestsze przyczyny wypadkow o charakterze technicznym:
 zly stan boiska szkolnego, urzadzen sportowych,
» za male pomieszczenie do ¢wiczen dla danej grupy,
+ $liska nawierzchnia, podtoga,
* niesprawny sprz¢t sportowy/bez atestu,

* nieréwna nawierzchnia biezni, przyszkolnego terenu zielonego.

W dotychczasowych klasyfikacjach przyczyn wypadkow na zaj¢ciach wychowania fizycznego
brakuje odniesienia do istotnej roli rodzicéw, cho¢ to wtasnie ich codzienne wsparcie moze
znaczgco ograniczy¢ ryzyko niebezpiecznych sytuacji. Zapewnienie odpowiedniego stroju
1 obuwia, informowanie nauczyciela o stanie zdrowia dziecka, aktualnych trudnosciach
emocjonalnych czy obawach zwigzanych z okreslonymi ¢wiczeniami to elementy, ktore maja
realny wptyw na bezpieczenstwo uczniéw. Uwzglednienie rodzicow w analizie czynnikéw
ryzyka wpisuje si¢ w ide¢ edukacji wiaczajacej podkreslajac, ze ich zaangazowanie stanowi
cenne wsparcie w tworzeniu bezpiecznych 1 dostepnych dla wszystkich dzieci zajec

wychowania fizycznego.

< Uczen z nadwaga i otyloScia na zaje¢ciach wychowania fizycznego: >>

® zapewnij bezpieczenstwo i odpowiednie przygotowanie zaje¢; uwzgledniajac ryzyko
przecigzen stawow i szybkiego zme¢czenia u ucznidéw z nadmierng masg ciala;

® stopniuj intensywnos$¢ ¢wiczen — dostosuj tempo i1 czas trwania ¢wiczen/zabaw;

® stosuj roéznorodne, krotkotrwale formy ruchowe: zabawy, mini-gry, ¢wiczenia
og6lnorozwojowe;

* unikaj dlugotrwalych biegow, skokéw 1 ¢wiczen obcigzajacych uktad kostno-
stawowy, ktore mogg zwigkszaé ryzyko urazow;

® buduj pozytywng atmosfer¢ — nie komentuj wagi ani wygladu, unikaj pres;ji
1 porownan; ruch ma by¢ kojarzony z zabawa, zdrowiem 1 wspotpraca;

* wspieraj motywacje wewnetrzng — podkreslaj korzysci zdrowotne 1 rado$¢ z ruchu,
a nie rywalizacj¢ czy kare;

* informuj rodzicow/opiekundéw o znaczeniu aktywnosci fizycznej 1 zdrowego stylu
zycia, aby dziatania szkolne byty wspierane w $rodowisku domowym.
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( Uczen z cukrzycg na zajeciach wychowania fizycznego: >>

* sprawdz glikemi¢ przed rozpoczeciem aktywnosci — pomiar glukometrem lub
systemem CGM; optymalny zakres: 90-250 mg/dI;

* najbezpieczniej, gdy dziecko wykonuje wysitek fizyczny (o charakterze tlenowym)
z poziomem glukozy migdzy 130 a 160 mg/dl;

* jesli glikemia <90 mg/dl, podaj przekaske z szybko dziatajacymi weglowodanami (np.
sok, tabletki glukozy) 1 powtérz pomiar przed ¢wiczeniami;

* jesli glikemia > 250 mg/dl wynikajgca ze wczesniej spozytego positku, bez obecnosci
ciat ketonowych uczen moze ¢wiczy¢;

* opiekun/rodzic uwzglednia modyfikacje dawki insuliny (np. redukcja bolusa o 25-
50%) w przypadku intensywnej aktywnosci — zgodnie z zaleceniami lekarza;

* zapewnij dostep do weglowodanow o wysokim indeksie glikemicznym podczas zajgc
oraz mozliwos$¢ kontroli glikemii w dowolnym momencie;

* pozwol dziecku przerwac lub spowolni¢ aktywno$¢ w razie zlego samopoczucia lub
objawow hipoglikemii (drzenie rak, pocenie si¢, blado$¢, dezorientacja, sennos¢, nagta
zmiana nastroju).

W przypadku cig¢zkiej hipoglikemii (utrata przytomnosci, drgawki):

* natychmiast zastosuj glukagon (jesli dostepny 1 przypisany uczniowi);

* wezwij pogotowie;

* monitoryj stan dziecka, po odzyskaniu przytomnos$ci podaj doustnie weglowodany
1 skontroluj glikemig.

Zachowaj szczego6lng ostroznos$¢, jesli:
® dziecko miato hipoglikemi¢ w ciggu ostatnich 24 h;
® jest chore.

Wspolpracuj z rodzicami i personelem medycznym, aby ustali¢ indywidualne procedury
bezpieczenstwa.

< Uczen z alergia na zaje¢ciach wychowania fizycznego: >>

W sali / hali sportowe;:

e regularnie wietrz pomieszczenie 1 dbaj o usuwanie kurzu (roztocza to czgsty alergen);

e sprawdzaj sprzet sportowy — maty, pitki, rekawice moga zawiera¢ lateks lub tworzywa
wywotujace alergie;

e jesli w grupie jest uczen z alergia kontaktowa, unikaj lateksu i zapewnij bezpieczne
zamienniki.

Na zewnatrz:
e w okresie intensywnego pylenia ogranicz zajecia na trawie, zwlaszcza w poblizu
wysokich traw 1 krzewow;
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unikaj prowadzenia zaj¢¢ w miejscach gdzie moga pojawia¢ si¢ owady (przy
$mietnikach, kwitngcych krzewach) — szczeg6lnie gdy w grupie jest dziecko uczulone na

jad owadow;

w dniach z duzym zanieczyszczeniem powietrza lub wysokim poziomem pylenia rozwaz
przeniesienie zaj¢¢ do sali.

Obserwuj ucznidéw — wysitek moze nasila¢ objawy alergii wziewnej. Zwracaj uwage na
sygnaly alarmowe:

$wiszczacy oddech, suchy kaszel, trudnosci z oddychaniem;
nagte ostabienie, blado$¢, apatia;
wysypka po kontakcie z rosling lub sprzetem.

Natychmiast przerwij zajecia, jesli pojawig si¢:

duszno$¢, wyrazne trudnosci w oddychaniu;
nagly obrzek twarzy lub ust;

rozlegta pokrzywka;

zawroty glowy lub omdlenie.

<<Ucze1’1 z astm3g na zajeciach wychowania fizycznego: >>

w okresach stabilno$ci choroby nie ma przeciwwskazan do uczestnictwa w zajeciach
wychowania fizycznego;

uczen powinien mie¢ przy sobie lek wziewny rozszerzajacy oskrzela 1 (jesli zalecit
lekarz) zazy¢ go 10-15 minut przed wysitkiem;

rozpoczynaj zaje¢cia od tagodnej rozgrzewki, stosuj trening interwatowy (krétkie serie
wysitku z przerwami), aby zmniejszy¢ ryzyko powysitkowego skurczu oskrzeli;
przerwij ¢wiczenia w razie dusznos$ci, umozliwiajgc przyjecie leku rozkurczowego;
wybieraj formy aktywnos$ci fizycznej sprzyjajace poprawie wydolnosci: ptywanie
(wilgotne powietrze tagodzi skurcz), gimnastyke, sporty zespotowe, biegi
krotkodystansowe;

nie dopuszczaj do intensywnego wysitku w niesprzyjajacych warunkach: temperatura
< 5°C, silny wiatr, duze zapylenie/pylenie;

badz §wiadomy ryzyka powysitkowego skurczu oskrzeli (EIB) — dusznos$¢ 5-15 min po
wysitku; stosuj prewencje (rozgrzewka, lek rozkurczowy). Przeciwwskazaniem do
¢wiczen jest tylko zaostrzenie choroby — w takim przypadku nalezy zwolni¢ ucznia
z zaje¢ wychowania fizycznego.
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<<Ucze1’1 z dysfunkcjami shuchu na zajeciach wychowania fizycznego: >>

® uczniowie z niedostuchem nie wymagaja ograniczen wysitku,

® jezeli uczen ma aparat stuchowy, upewnij si¢, czy go nosi, czy aparat dobrze
funkcjonuje, dowiedz sig¢, jakie baterie si¢ w nim stosuje 1 jaki jest czas ich dziatania
(czy jest podtaczany do tadowarki); nauczyciel powinien mie¢ zapasowe baterie;

® przypominaj uczniowi o koniecznosci zdejmowania aparatu/ow 1 zabezpieczenia ich
przed zajeciami z ptywania lub niektérymi grami zespolowymi;

® jesli uczen ma niedostuch utrudniajacy styszenie mowy z odleglosci ponizej 3-5 m to
upewnij si¢, czy uczen zrozumiat polecenie;

® stosuj sygnaly wizualne, kontakt wzrokowy, gesty i1 znaki, powtarzaj polecenia
[Mueller-Malesinska 2010; Zwierzchowska 1 Gawlik 2005].

Uczen z niepelnosprawnoscia intelektualng w stopniu lekkim na zajeciach
wychowania fizycznego:

® poznaj indywidualne zachowania i reakcje dziecka — nowe ¢wiczenia moga
wywolywac stres, lek 1 nieche¢ do aktywnosci;

* unikaj sytuacji, ktéore moga powodowaé utrate zaufania (np. uderzenia, upadki,
zadrapania) — reaguj spokojnie 1 wspierajaco;

® stosuj proste, zrozumiale instrukcje — opis ¢wiczen powinien by¢ krotki, jasny,
najlepiej wsparty pokazem;

* wykorzystuj r6znorodne, kolorowe przybory i muzyke — zwigksza to atrakcyjnosé
zajec 1 daje rado$¢ z ruchu;

* zapewnij ciggla motywacje, pochwaly i zachete — dzieci tatwo si¢ zniechgcaja
1 przerywaja ¢wiczenia przy trudnosciach;

* unikaj ¢wiczen wymagajacych jednoczesnego skupienia na wielu czynno$ciach
— dostosuj zadania do mozliwosci koncentracji;

® obserwuj oznaki zmeczenia i ryzykowne zachowania — dzieci maja sktonno$¢ do
nadmiernego forsowania si¢ mimo nizszej wydolnosci;

* uwzglednij mozliwe wspolwystepowanie wad wzroku, stuchu, narzadu ruchu,
zaburzen mowy i chorob przewleklych — dostosuj warunki i tempo zajec;

* buduj pozytywng atmosferg i poczucie bezpieczenstwa — to kluczowe dla utrzymania
motywacji i chgci uczestnictwa w ¢wiczeniach [Gawlik 1 Zwierzchowska 2004].
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( Uczen z dysfunkcjami wzroku na zajeciach wychowania fizycznego: >>

Pamigtaj, ze uczen ma:

* problemy z oceng odleglosci: problem z chwytaniem pitki, precyzyjnym trafieniem,
unikaniem przeszkdd podczas biegu;

® ograniczone pole widzenia: uczen moze nie zauwazy¢ osoby wbiegajacej z boku, mie¢
trudno$ci w orientacji w duzej sali, p6zno dostrzega¢ zmiang¢ sytuacji na boisku;

* wrazliwo$¢ na oswietlenie 1 ol$nienie: jasne $wiatto, odbicia lub kontrast moze
powodowa¢ dezorientacje, gubienie obrazu, krétkotrwate przymglenie pola widzenia;

* wolniejsze przetwarzanie bodzcéw wzrokowych: wolniejsze tempo, wigksza ilo$¢ czasu
na przygotowanie.

Przy organizacji zaj¢¢ pamigtaj o:

* stalym, przewidywalnym ustawieniu sprzgtu i przybordéw na sali gimnastycznej;

* wyraznym kontrascie linii boiska, przyrzadow i przyborow;

® dobrym, wlasciwym o$wietleniu sali, bez ostrych refleksow i ciemnych stref;

® doktadnych i krotkich instrukcjach stownych;

* dobra praktyka jest dobieranie ucznia w dwojki z zaufanym rowiesnikiem.
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WYTYCZNE BEZPIECZENSTWA DLA NAUCZYCIELI PROWADZACYCH
ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Organizacja i przygotowanie zajec¢

Zapewnij wlasciwy nadzor — nauczyciel musi stale obserwowac uczniow; nie wolno
pozostawiaé grupy bez opieki.

Sprawdz stan techniczny sali i boiska przed kazdymi zajgciami: podtoga,
o$wietlenie, wentylacja, $lisko§¢ nawierzchni, przeszkody.

Kontroluj sprzet sportowy — stabilno$¢, kompletnos¢, brak uszkodzen; sprzet
uszkodzony natychmiast wytacz z uzytkowania.

Dobieraj ¢wiczenia do wieku, mozliwosci i stanu zdrowia uczniéw; prowadz
ewidencje przeciwwskazan zdrowotnych.

Przygotuj jasny plan zajeé, okreslajac kolejnos¢ i stopien trudnosci zadan.

2. Instruktaz i zasady porzadkowe

Przed rozpoczgciem zaje¢ omow zasady bezpieczenstwa i sposob korzystania
z przyrzadow.

Kazde nowe ¢wiczenie poprzedzaj dokladnym pokazem i instrukcja, zwracajac
uwage na czesci szczegodlnie ryzykowne.

Mow prostym, zrozumialym jezykiem do ucznia.

Ustal jasne sygnaly (glosowe, gwizdek) do rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczen.
Dopilnuj, aby uczniowie mieli wlasciwy stréj sportowy, bez bizuterii, z wtosami

zwigzanymi.

3. Prowadzenie ¢wiczen

Kontroluj tempo i intensywno$¢ c¢wiczen — unikaj przecigzen, szczegOlnie
u uczniow poczatkujacych i z problemami zdrowotnymi.

Zapewnij bezpieczne odleglosci miedzy ¢wiczacymi, zwlaszcza przy rzutach,
biegach z przyborami i ¢wiczeniach gimnastycznych.

W ¢wiczeniach na przyrzadach stosuj: asekuracje nauczyciela lub uczniow,
odpowiednie rozmieszczenie materacy, stopniowanie trudnosci.

W grach zespotowych egzekwuj fair play i ograniczanie niebezpiecznego kontaktu

fizycznego.

4. Opieka i reagowanie na zagrozenia

Badz przygotowany do udzielenia pierwszej pomocy; miej dostgp do apteczki oraz

telefonu.
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e W razie wypadku:

o przerwij ¢wiczenia,

o ocen stan poszkodowanego 1 udziel pomocy,

o powiadom odpowiednie osoby (dyrekcje, rodzicéw, stuzby),
o zabezpiecz miejsce zdarzenia.

Prowadz dokumentacje powypadkowa zgodnie z procedurami szkolnymi.

5. Dyscyplina i klimat na lekcji

Ustal 1 egzekwuj jasne zasady zachowania na lekcji, takie jak zakaz popychania,
gonitwa bez kontroli, wchodzenia na sprzgt bez zgody.
Reaguj natychmiast na przejawy ryzykownych zachowan.

Buduj atmosfere odpowiedzialno$ci — angazuj uczniow do dbania o bezpieczenstwo

wiasne 1 kolegow.

6. Zakonczenie zajeé

Zabezpiecz sprzet, sprawdz stan sali lub boiska.
Upewnij si¢, ze uczniowie nie zglaszaja dolegliwosci po zajeciach.
Zachgcaj do nawadniania, higieny i1 prawidlowego wychlodzenia organizmu po

wysitku.
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Konczac ten przewodnik, chcemy zostawi¢ Panstwa z mysla, ze ...

wierzymy, ze wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej moze sta¢ si¢ przestrzenia,
w ktorej kazde dziecko odnajdzie swoje miejsce — niezaleznie od tempa rozwoju, mozliwosci
ruchowych, stylu uczenia si¢ czy stanu zdrowia. Wasza codzienna praca ma ogromng moc: to
dzicki Wam dzieci uczg si¢, ze ruch moze dawac rados¢, wspdlne dziatanie buduje relacje,

a r6znorodnos¢ jest wartoscig, ktoéra wzbogaca catg grupe.

Mamy nadziejg, ze ten przewodnik stanie si¢ dla Was wsparciem w organizacji zajec, ktore sa
bezpieczne, dostepne i pelne szacunku dla indywidualno$ci kazdego ucznia. Zawarte w nim
narzedzia diagnostyczne oraz praktyczne rozwigzania dydaktyczne pomoga lepiej rozpoznac

potrzeby dziecka, wtasciwie na nie reagowac 1 budowa¢ srodowisko sprzyjajace aktywnosci.

W edukacji dla wszystkich najwazniejsza jest uwazno$¢ na drugiego cztowieka — na jego
emocje, mozliwosci, trudnos$ci i potencjat. To ona pozwala zamieni¢ zajgcia wychowania
fizycznego w dos§wiadczenie, ktore wzmacnia pewnos$¢ siebie, poczucie sprawstwa i sprawia,
ze ruch staje si¢ naturalng czgscig zycia.

Dzigkujemy za Wasze zaangazowanie, otwarto$¢ i gotowo$¢ do podejmowania nowych
wyzwan. Kazdy krok, ktory wykonujecie w stron¢ bardziej inkluzyjnej edukacji, przynosi
realng zmiane¢ — dla uczniow, ich rodzin, a takze dla catej szkolnej spotecznosci.

Wierzymy, ze tresci zawarte w przewodniku pomogg Wam tworzy¢ zajecia petne zyczliwosci,

uwaznos$ci 1 ruchu, w ktérych kazde dziecko poczuje, ze jest zauwazone, wazne i moze

aktywnie uczestniczy¢ na miar¢ swoich mozliwosci.
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