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Zasady bezpieczenstwa podczas zdalnych

SLUPSK

zaje¢ wychowania fizycznego

W okresie pandemii 1  obowiazkowej pracy zdalnej nauczanie
wychowania fizycznego jest ogromnym wyzwaniem. Nauczyciel ma za zadanie
przekaza¢ dzieciom 1 mlodziezy tresci, ktore zawarte sa w podstawie
programowe] 1 jednoczes$nie rozwija¢ w uczniach naturalna potrzebg ruchu 1
zabawy. Pracujac zdalnie, mozemy swobodnie przekaza¢ bardzo duzo
informacji z zakresu edukacji zdrowotnej. Jezeli za$ idzie o ksztattowanie
zdolnosci motorycznych, nalezy proponowaé poznane wczesniej, opanowane

¢wiczenia ruchowe, dobrane odpowiednio do mozliwosci psychofizycznych.

Utrzymanie odpowiedniego poziomu sprawnos$ci ucznidow, to wg mnie
najwazniejsze zadanie, przed  ktorym staje nauczyciel. Poprzez proste
systematyczne ¢wiczenia uczniowie bgda zdrowsi , silniejsi 1 bardziej odporni
na stresujace sytuacje. Realizujac program edukacji zdrowotnej, nauczyciel ma
tez wplyw na ksztaltowanie odpowiednich nawykow zywieniowych. Dzigki

temu, pomimo mniejszej ilosci ruchu niz normalnie, uczniowie nie beda mieli



ktopotow z nadwaga. Wlasciwa dieta zapewni im wilasciwa koncentracje i

dobre samopoczucie.

Organizujac pracg zdalna, nalezy przede wszystkim pamigta¢ o zasadach
bezpieczenstwa podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Uczniowie, wykonujac

r6znego rodzaju ¢wiczenia 1 zadania ruchowe, musza mie¢ zapewnione:

1. Pomieszczenie, w ktorym jest mato mebli 1 wolna przestrzen do

wykonywania obszernych ruchéws;

2. Podloze, na ktérym uczniowie beda wykonywaé ¢wiczenie, musi

by¢ rowne 1 nie moze by¢ §liskie;
3. Stroj sportowy i obuwie sportowe;

4. Wode w plastikowej butelce lub bidonie, do zaspokojenia

pragnienia przy wzmozonym wysitku;

5. W miar¢ mozliwo$ci odpowiednia temperaturg 18°C-22°c i §wieze

powietrze.

W sytuacji, gdy wykonywanie jakiego§ ¢wiczenia jest zbyt trudne lub
meczace dla ucznia, zalecamy przerwanie wysitku 1 odpoczynek. Nauczyciel
powinien, w trakcie ¢wiczen, pyta¢ o samopoczucie uczestnika 1 reagowac na

wszystkie uwagi.
Uczniom nalezy przed kazda lekcja przypominac:

,Cwiczcie w miejscu bezpiecznym. Znajdzcie pomieszczenie, w ktérym jest
mato mebli 1 jest wolna przestrzen do wykonywania obszernych ruchow.

SprawdZcie czy podtoga, na ktdérej ¢wiczycie jest bezpieczna, tzn. nie $lizgacie



si¢ na niej, czy jest rowna itp. Czy wokdél Was nie ma niebezpiecznych
przedmiotow. Ubierzcie strd) sportowy i obuwie sportowe (tak jak na lekcji
WF). Poproscie osobg dorosta- rodzica , opiekuna prawnego o sprawdzenie ,
czy miejsce , ktore przygotowali$cie jest odpowiednie do aktywnosci ruchowe;.
Gdy ¢wiczenia sa dla Was zbyt me¢czace lub trudne do wykonania, zrobcie sobie

przerwe i uspokdjcie swoj organizm gieboko 1 powoli oddychajac.”

Rodzicéw ucznidow nalezy réwniez uczuli¢ na stosowanie si¢ do zasad
bezpieczenstwa. Powinni§my mie¢ z nimi staly kontakt , poniewaz w danym
momencie tylko oni sa w stanie pomdc nam w bezpiecznej realizacji zajec
zdalnych. W dzisiejszej rzeczywistosci rodzic ma inng rolg niz dotychczas. Jest
to rola asystenta nauczyciela. Popro§my osoby doroste sprawujace opiekg nad

naszymi uczniami o pomoc. Ja wysylam do rodzicéw nastepujacy komunikat:

»Rodzicdw 1 opiekundéw ucznidow prosimy o sprawdzenie przestrzeni w
jakiej ¢wicza Wasze dzieci. Czy miejsce to jest bezpieczne, czy obuwie i stroj
sa odpowiednio dobrane do ¢wiczen itp. Jesli uznaja Panstwo, ze dane
¢wiczenie jest niebezpieczne, prosz¢ je omina¢ 1 nie proponowaé dziecku.
Prosimy rowniez o monitorowanie wysitku fizycznego dzieci oraz zglaszanie
nauczycielowi wszelkich uwag dotyczacych trudnosci ¢wiczen i samopoczucia

dziecka przed, w trakcie 1 po zajgciach”.

Pamigtaj, ze wybor bezpiecznych ¢wiczen dla swoich podopiecznych jest
najwazniejszy. Pokazujac samodzielnie ¢wiczenia lub prezentujac gotowe
materiaty wideo, nalezy zwroci¢ uwage dzieci na najczesciej popelniane bledy 1
w miarg mozliwos$ci korygowac ich wykonanie. Proponujac uczniom ¢wiczenia,
duzo czasu poswigcaj na doskonalenie podstawowych wzorcéw ruchowych ,
wzmacnianie poszczegolnych grup mig¢sniowych oraz korekcje wad postawy.
Odpowiednio zmotywowani i1 $wiadomi celowosci wykonywanych ¢wiczen

uczniowie, doktadniej beda wykonywaé ¢wiczenia i w krétkim czasie zobacza



ich efekty. Ktadz nacisk przede wszystkim na systematyczne ¢wiczenia , a

stang si¢ one codziennym rytuatem.

Opracowanie:

Doradca metodyczny wychowania fizycznego - Robert Koztowicz



