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Materiaty na konferencje zostaty opracowane w oparciu o materiaty
Ministerstwa Edukacji Narodowe]

hrzyktadowe rozwigzania podczas nauki zdalnej w Zespole Szkét w Woli Mieleckiej



Wprowadzenie do autoedukacji w wychowaniu
fizycznym.

izenie Ministra Edukacji Narodowej z 22 lutego 2019 r w sprawie szczegdétowych warunkéw
oceniania klasyfikowanie i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych (Dz.U.

)

ektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach
ia fizycznego na podstawie opinii o0 ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez
h ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

or szkoty zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego lub informatyki na
» opinii 0 braku mozliwosci uczestniczenia ucznia w tych zajeciach wydanej przez lekarza, na
lony w tej opinii.

res zwolnienia ucznia z realizacji zajeé, o ktdrym mowa w ust. 2, uniemozliwia ustalenie
ej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny
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Wprowadzenie do autoedukacji w wychowaniu
fizycznym

zy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, techniki, plastyki i muzyki nalezy przede
bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw
cych ze specyfiki tych zaje¢, a w przypadku wychowania fizycznego — takze

yczno$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia w dziataniach podejmowanych
ote na rzecz kultury fizyczne;.

ypadku gdy zajecia wychowania fizycznego realizowane w formie do wyboru przez ucznia
1idzone przez innego nauczyciela niz nauczyciel prowadzgcy zajecia wychowania fizycznego
» klasowo-lekcyjnej, srédroczng i roczng ocene klasyfikacyjng z zaje¢ wychowania

70 ustala nauczyciel prowadzgacy te zajecia w formie klasowo-lekcyjnej po uwzglednieniu
uczyciela prowadzgcego zajecia wychowania fizycznego w formie do wyboru przez ucznia.
orzypadku nieklasyfikowania ucznia z obowigzkowych lub dodatkowych zajec

nych w dokumentacji



Ocena ucznia podczas nauki zdalnej i hybrydowe,;j.
Wprowadzenie do autoedukacji w wychowaniu
fizycznym

Dcenianie biezace z zaje¢ edukacyjnych ma na celu monitorowanie pracy ucznia

zekazywanie uczniowi informacji o jego osiggnieciach edukacyjnych pomagajacych
niu sie, poprzez wskazanie, co uczen robi dobrze, co i jak wymaga poprawy oraz jak
en dalej sie uczyc.



i hybrydowej. Wprowadzenie do
autoedukacji w wychowaniu fizycznym

ZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWE]J z dnia 20 marca 2020 r. w sprawie
nych rozwigzan w okresie czasowego ograniczenia funkcjonowania jednostek
oswiaty w zwigzku z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19

r szkoty

ala, we wspotpracy z nauczycielami, sposdb monitorowania postepow uczniow
psob weryfikacji wiedzy i umiejetnosci uczniow, w tym réwniez informowania
lub rodzicow o postepach ucznia w nauce, a takze uzyskanych przez niego



!cena ucznia po!czas nau!l z!a|nej

i hybrydowe,;.

m oceniania podczas ksztatcenia na odlegtosc jest:

ilizowanie uczniow do systematycznej pracy,

nianie starannosci w wykonywaniu zadan i pokonywaniu napotykanych
NOSci,

awanie kryteriow sukcesu do kazdego zadania do wykonania,

zliwienie poprawienia kazdej otrzymanej oceny,

glednianie mozliwosci psychofizycznych i organizacyjno-technicznych
Iow.



!cena ucznia po!czas nau!l z!a|nej

i hybrydowe,;.

gotowe warunki oceniania wynikajgce ze specyfiki nauczania na odlegtosc¢

as oceniania pracy zdalnej ucznidow nauczyciele uwzgledniajg ich mozliwosci
fizyczne do rozwigzywania okreslonych zadan w wersji elektronicznej.

ne osiggniec ucznia z danego przedmiotu nie mogg mie¢ wptywu czynniki
ne z ograniczonym dostepem do sprzetu komputerowego i do Internetu.

yciele w pracy zdalnej wskazujg doktadny czas i ostateczny termin wykonania
la, okreslajgc jednoczesnie warunki ewentualnej poprawy, jesli zadanie nie



!cena ucznia po!czas nau!l z!a|nej

i hybrydowej

owe rozwigzania ocenianie i realizacji zajeC w nauce zdalnej z wychowania
fizycznego w Szkole Podstawowej w Woli Mieleckiegj

szych wspolnych ustaleniach w szkole przyjelismy zasade ,,Codziennie
a ruchu”

tanie do Rodzicow i ucznidéw zasad uczestnictwa i podstawowe zasady
leczenstwa zajec¢ w warunkach domowych:



a zasad o BHP podczas lekcji wychowania fizycznego w warunkach nauki zdalnej.

ana aktywnosc¢ fizyczna to jeden z najlepszych sposoboéw na:
odpoczynek pomiedzy odrabianiem lekcji przy ksigzkach i komputerze,
yzowanie i poprawienie nastroju,

nim zaczniesz ¢wiczy¢, poznaj podstawowe zasady bezpieczenstwa oraz higieny
olg Wam unikngc kontuzji i nieprzyjemnych niespodzianek oraz bezpiecznie
okres pracy w warunkach domowych.



uj sie w odpowiedni do ¢wiczen:

lpowiednio wczesnie positek przed zajeciami, sktadajgcy sie w gtownej mierze
odandw i produktow lekkostrawnych,

odpowiedni stréj adekwatny do miejsca wykonywania ¢wiczen (koszulka, spodenki
e obuwie w domu, ubieraj sie stosownie do pogody wychodzgc na podwaorko,

uj odpowiednio pokdj do cwiczen, rozmies¢ przedmioty znajdujgce sie w nim w taki
by miec dla siebie jak najwiecej miejsca, nie mogg one zagraza¢ twojemu

pAstwu i ograniczac twoich ruchow oraz byc¢ przyczyng kontuzji,

jie cwicz sam, zawsze poinformuj opiekuna o zamiarze wykonywania zajec

h, zapros rodzica do wspadlnych ¢wiczen i zaangazuj go w aktywny wypoczynek,

uj sobie cos do picia, najlepiej wode mineralng w butelce lub bidonie, aby byta caty
siegu reki

uj ¢wiczenia zgodnie z wytycznymi i opisem nauczyciela. Doktadnie zapoznaj sie



o charakterze bardziej ztozonym.

etaj o poprawnej technice wykonywania ¢wiczenia, wykonuj je starannie zwracajac
na estetyke ruchu.

oluj swoje ciato, zapoznaj sie z nim. Pamietaj o sygnatach ostrzegawczych jakie do
ysyta. W przypadku wystgpienia bolu, dusznosci, zawrotéw gtowy lub innych

osci zdrowotnych nalezy zaprzestac ¢wiczen i natychmiastowo poinformowac
lub opiekuna.

przerwij trening gdy:

i sie nagty, ostry bdl, lub uporczywy dyskomfort bolu o niewielkim nasileniu,

oty gtowy,

bdl gtowy,

k twarzy, dtoni lub stop,
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gczny czas na przygotowanie sie do lekcji oraz na jej wykonanie i czynnosci
e z zakonczeniem (¢wiczenia oddechowe, porzagdkowanie, uzupetnienie
tow itd)

ie jakichkolwiek watpliwosci popros rodzica o pomoc, ewentualnie napisz
cje do nauczyciela wychowania fizycznego poprzez dziennik elektroniczny.

j, ze:
ast w stanie zastgpic prawie kazdy lek,

stkie leki razem wziete nie zastgpia ruchu” — Wojciech Oczko, lekarz Jana lll
iego — Krola Polski



Przedmiotowy system oceniania z wychowania
fizycznego w okresie nauczania zdalnego

dzgc naprzeciw nowej formie edukacji poprzez nauczanie zdalne ocenianie
howania fizycznego bedzie podlegac:

na za aktywnoscC | zaangazowanie podczas zajeC w okresie styczen i luty
7 za udziat w zawodach sportowych, zajeciach SKS i reprezentowanie
Dty (waga 3)

wnosc¢ fizyczna udokumentowana krotkim trwajgcym 1 minute filmem
alizacji zadan ruchowych w nauczaniu zdalnym (waga 3)

dza nabyta z zakresu dyscyplin sportowych pitki siatkowej mierzona za
ocg testu pisemnego w formie elektronicznej (waga 2)

)kumentowanie marszu poprzez screan z licznika krokow aplikacii
ie 30 min NAQ3
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Przedmiotowy system oceniania z wychowania
fizycznego w okresie nauczania zdalnego

iki testow sprawnosci motorycznych takich jak: szybkosc, gibkosc i sita
| brzucha mierzona testem Zuchory (waga 1), wedtug podanych nizej
znych za kazdg probe testu:

0S¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i
leciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.

$¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym powolnym

m sktonu tutowia w przdd bez zginania noég w kolanach.

iesni brzucha - Lezenie tylem, uniesienie ndég 15 cm nad podtozem.
nywanie jak najdtuzej cwiczenie - "nozyce poprzeczne".



12 klasnie¢

15 klasnie¢

minimalny 2 pkt - dopuszczajacy

16 klasniec

20 klasnieé

dostateczny 3 pkt - dostateczny

20 klasnieé

25 klasnieé

dobry 4 pkt - dobry

25 klasnieé

30 klasnieé

bardzo dobry 5 pkt — bardzo dobry

30 klasnieé

35 klasnieé

wysoki 6 pkt - celujacy

Dziewczeta

Chtlopcy

Punkty

chwyt oburacz za kostki

chwyt oburacz za kostki

minimalny 2 pkt - dopuszczajacy

kniecie palcami obu rak palcow stép

dotkniecie palcami obu rak palcow stdp

dostateczny 3 pkt - dostateczny

otkniecie palcami obu rak podtoza

dotknigcie palcami obu rak podtoza

dobry 4 pkt - dobry

ie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza

dotknigecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza

bardzo dobry 5 pkt — bardzo dobry




minimalny 2 pkt - dopuszczajacy
30 sek 1 min. dostateczny 3 pkt - dostateczny
1 min. 1,5 min. dobry 4 pkt - dobry
1,5 min. 2 min. bardzo dobry 5 pkt — bardzo dobry
2 min. 3 min. wysoki 6 pkt - celujacy

a sume uzyskanych punktéw we wskazanych trzech testach sprawnosci motorycznych
5S¢ + gibkos¢ + sita miesni brzucha)

k ucznia dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy




PRZYKLADOWE LISTY DO RODZICOW | UCZNIOW Z REALIZACJI
AN | OCENIANIA
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dzien i na caty weekend jest taki:
arsz z aplikacjg Google:

https://play.goad

marszu, wykonaj krotka rozgrzewke w postaci krgzen ramion wprzdd i w tyt, sklondw w pozycji obundz i w rozkroku,

az krgzen, mozna wykonac kilka przemachdéw i wymachoéw rak i nog.

naj kilka serii ¢wiczen skocznosciowych w postaci skokéw na skakance (3 — 4 serie po 45 sekund), a jezeli kto$ nie ma skakanki,
i wykonuje przeskoki w przdd i w tyt, na boki w prawa i lewg strone, obundz i jednondz (kazdego rodzaju ¢wiczenia po 10

esz wykonywaé codziennie 30 minut okoto 3000 tysigce krokow.

30 marca 2020 czekamy na wasze relacje — screen, zrzut z ekranu smartfona wystany na adres mailowy — ,
y maila i screen —imie, nazwisko, klasa,
n z trzech kolejnych dni, moze by¢ najlepszy,
aila bede Was ocenia¢ w wadze 1,
, lub nie moze wychodzi¢ na zewnatrz — moze to zadanie wykonaé w domu. Aplikacja dziata na podstawie wstrzgséw a nie GPS.
zmacnianie miesni brzucha, poniewaz bedg przedmiotem testu, zgodnie z przedmiotowym systemem oceniania — sprawdz na
deks Zuchory, miesnie brzucha>
Imik w jaki sposdb bedzie przebiegat test:
https://w
pdy nie mieliSmy dostepu do sali gimnastycznej ogladalismy filmiki z edukacji zdrowotnej. Czekata i Kolas nagrali najnowszy film o
ajprosciej mowiac”. W wolnym czasie mozecie ogladnac ten odcinek, badz inne ciekawe. Link do filmu
https://www.youtube.com/watch?v=a63Rp1zFVql



ziekuje wszystkim za przestanie relacji z zadania — Marsz z krokomierzem,
stkich ktorzy nadestali do wtorku rano relacje, dokonatam oceny wpisujgc ocene bardzo dobrg w 3
aktywnosc.

tore nie nadestaty zadania i nie komunikowaty sie ze mng w tej sprawie majg adnotacje — BZ. Bardzo
dalsze nadsytanie relacji, wpisy bedg uzupetnione.

ie, podjeliscie zadanie, niektore wyniki robig wrazenie, niektérzy z Was wykonali zadanie przez trzy
ni — pigtek, sobota, niedziela. Jestem z Was Dumna.

5t co dzisiaj — plan jest taki.

atam wczoraj o porzadkach. Zblizajgce sie Swieta Wielkanocne to czas porzadkowania, najblizszego
A — domu, pokoju, ale takze porzgdkowania w gtowie. Gtowa ma teraz duzg aktywnosc¢, a my
y sie skupia¢ na sprzataniu.

dacie pytanie, a co to ma do wychowania fizycznego i edukacji zdrowotnej?. Ot6z ma i to duzo:

ptne - w posprzgtanym otoczeniu znajduje sie mata ilos¢ kurzu — bakterie, wirusy, roztocza nie majg
ego ,przyczepic”

e- w pomieszczeniu w ktérym panuje tad i porzgdek - tatwiej jest myslec, skupiac sie i po prostu jest
ie.



| CO posprzgtasz? Jak to w planowaniu — Nie planuj za duzo — lepie] mniej, a doktadniej — moze to
0j, ale tez biurko, szuflada, szafa itp...

n—co, kiedy i jak?

zgodnie z planem.

j relacje, moze byc:

DpIS,

iIm,

yslij tg relacje do mnie na adres: , lub na Messenger lub wiadomosc¢
12 016 —
ermin 10 kwietnia 2020

as cieszcie sie tym zadaniem, nie odbierajcie go, jako przykry obowigzek.
dzie lepiej, pomozecie Waszym Rodzicom.
isiaj rozpoczynam codzienny plan sprzatania — rozpoczynam od wyniesienia zimowych ubran i

lo pracy....



http
ory
brzucha

ajg by¢ wyprostowane.
ecyduje czas trwania préby.

m filmik w jaki sposdb bedzie przebiegat test:

pdniu trenujcie miesnie brzucha, grzbietu i rgk - mozecie przeprowadzaé probne testy. Przypominam opis jak bedzie wygladat

daryzowany test Indeks Sprawnosci Fizycznej, z ktdrego wybraliSmy z P. Tomkiem trzy préby. Pierwsza to wtasnie pomiar sity

plecach, rece utéz dowolnie na podtodze. Unie$ nogi tuz nad podtogg i wykonuj nozyce poprzeczne ( poziome ) najdtuzej jak

srode za tydzien bedzie wtasciwa préba. Wykonasz jg dwukrotnie i podasz lepszy wynik.

Dziewczeta Chtopcy Poziom punkty
czas wykonania czas wykonania sprawnosci

10 sekund 30 sekund minimalny

30 sekund 1 minuta dostateczny

1 minuta 1,5 minuty dobry

1,5 minuty 2 minuty bardzo dobry

2 minuty 3 minuty wysoki

min A min pvhitn




mnijcie o ksztattowaniu miesni brzucha — termin testu sie zbliza.....
odzi o rzeczywistos$¢ to: od wczoraj w przestrzeni publicznej mamy obowigzek zakrywania ust i nosa. Jak méwig znawcy
en obowigzek moze trwaé nawet 2 lata, do momentu wprowadzenia szczepionki, leku. Tak moze by¢, ze spotkamy sie w

Was zadanie:

ASNORECZNIE DLA SIEBIE MASKE.
posoby:
bez uzycia igty — link tutaj:

niez prosty z uzyciem igty.....

Pokaz Mody z maseczkami wtasnej roboty — przesyfajcie zdjecia, filmy z pokazu mody. Osoby aktywne, kreatywne,
e w Tym zakresie otrzymajg ocene w 3 wadze.

AJCIE FAJNE MASKI W FAJNEJ ARANZACII.....

zenia....... BDG



dzo Serdecznie...
pisy z ocen — wpisatam wszystkie oceny po poszukiwaniu ocen w catej, dostepnej przestrzeni internetowe,;.
i cos nie gra — dajcie znac.

pkosci. Przed testem zrébcie rozgrzewke, najlepiej na podworku, w ogrodzie:

https://www.y(

: Gibkosc¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonaijcie ciggtym powolnym ruchem skton tutowia w przéd bez
kolanach. Zwrdcécie uwage, ze dionie to potozenie palcéw, Srodrecza i nadgarstka.

pstania wynikdw do 27 maja 2020 (Sroda)

Bogumita Dziekan-Gabka

Dziewczeta Chiopcy Punkty
chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki minimalny 2 pkt - dopuszczajacy
Hotkniecie palcami obu rak palcow stop dotkniecie palcami obu rak palcow stdp dostateczny 3 pkt - dostateczny
dotkniecie palcami obu rak podfoza dotkniecie palcami obu rak podfoza dobry 4 pkt - dobry
iecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza dotknigecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza bardzo dobry 5 pkt — bardzo dobry
dotkniecie dtonmi podtoza dotkniecie dtonmi podtoza wysoki 6 pkt - celujacy
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Dziekuje za uwage, zycze
wielu przyjemnosci z
realizacji zajec
wychowania fizycznego

Bogumita Dziekan-Ggbka



