
   

 

Zasady bezpieczeństwa podczas zdalnych 

zajęć wychowania fizycznego 

 

W okresie pandemii i obowiązkowej pracy zdalnej nauczanie        

wychowania fizycznego jest ogromnym wyzwaniem. Nauczyciel ma za zadanie         

przekazać dzieciom i młodzieży treści, które zawarte są w podstawie          

programowej i jednocześnie rozwijać w uczniach naturalną potrzebę ruchu i          

zabawy. Pracując zdalnie, możemy swobodnie przekazać bardzo dużo        

informacji z zakresu edukacji zdrowotnej. Jeżeli zaś idzie o kształtowanie           

zdolności motorycznych, należy proponować poznane wcześniej, opanowane       

ćwiczenia ruchowe, dobrane odpowiednio do możliwości psychofizycznych. 

Utrzymanie odpowiedniego poziomu sprawności uczniów, to wg mnie        

najważniejsze zadanie, przed którym staje nauczyciel. Poprzez proste        

systematyczne ćwiczenia uczniowie będą zdrowsi , silniejsi i bardziej odporni          

na stresujące sytuacje. Realizując program edukacji zdrowotnej, nauczyciel ma         

też wpływ na kształtowanie odpowiednich nawyków żywieniowych. Dzięki        

temu, pomimo mniejszej ilości ruchu niż normalnie, uczniowie nie będą mieli           



kłopotów z nadwagą. Właściwa dieta zapewni im właściwą koncentrację i          

dobre samopoczucie.  

Organizując pracę zdalną, należy przede wszystkim pamiętać o zasadach         

bezpieczeństwa podczas zajęć wychowania fizycznego. Uczniowie, wykonując       

różnego rodzaju ćwiczenia i zadania ruchowe, muszą mieć zapewnione: 

1. ​Pomieszczenie, w którym jest mało mebli i wolna przestrzeń do           

wykonywania obszernych ruchów; 

2. ​Podłoże, na którym uczniowie będą wykonywać ćwiczenie, musi         

być równe i nie może być śliskie; 

3.​    ​Strój sportowy i obuwie sportowe; 

4. ​Wodę w plastikowej butelce lub bidonie, do zaspokojenia         

pragnienia przy wzmożonym wysiłku; 

5. ​W miarę możliwości odpowiednia temperaturę 18°C-22°c i świeże         

powietrze. 

W sytuacji, gdy wykonywanie jakiegoś ćwiczenia jest zbyt trudne lub          

męczące dla ucznia, zalecamy przerwanie wysiłku i odpoczynek. Nauczyciel         

powinien, w trakcie ćwiczeń, pytać o samopoczucie uczestnika i reagować na           

wszystkie uwagi. 

Uczniom należy przed każdą lekcją przypominać: 

„Ćwiczcie w miejscu bezpiecznym. Znajdźcie pomieszczenie, w którym jest         

mało mebli i jest wolna przestrzeń do wykonywania obszernych ruchów.          

Sprawdźcie czy podłoga, na której ćwiczycie jest bezpieczna, tzn. nie ślizgacie           



się na niej, czy jest równa itp. Czy wokół Was nie ma niebezpiecznych             

przedmiotów. Ubierzcie strój sportowy i obuwie sportowe (tak jak na lekcji           

WF). Poproście osobę dorosłą- rodzica , opiekuna prawnego o sprawdzenie ,           

czy miejsce , które przygotowaliście jest odpowiednie do aktywności ruchowej.          

Gdy ćwiczenia są dla Was zbyt męczące lub trudne do wykonania, zróbcie sobie             

przerwę i uspokójcie swój organizm głęboko i powoli oddychając.” 

Rodziców uczniów należy również uczulić na stosowanie się do zasad          

bezpieczeństwa. Powinniśmy mieć z nimi stały kontakt , ponieważ w danym           

momencie tylko oni są w stanie pomóc nam w bezpiecznej realizacji zajęć            

zdalnych. W dzisiejszej rzeczywistości rodzic ma inną rolę niż dotychczas. Jest           

to rola asystenta nauczyciela. Poprośmy osoby dorosłe sprawujące opiekę nad          

naszymi uczniami o pomoc. Ja wysyłam do rodziców następujący komunikat: 

„Rodziców i opiekunów uczniów prosimy o sprawdzenie przestrzeni w         

jakiej ćwiczą Wasze dzieci. Czy miejsce to jest bezpieczne, czy obuwie i strój             

są odpowiednio dobrane do ćwiczeń itp. Jeśli uznają Państwo, że dane           

ćwiczenie jest niebezpieczne, proszę je ominąć i nie proponować dziecku.          

Prosimy również o monitorowanie wysiłku fizycznego dzieci oraz zgłaszanie         

nauczycielowi wszelkich uwag dotyczących trudności ćwiczeń i samopoczucia        

dziecka przed, w trakcie i po zajęciach”. 

Pamiętaj, że wybór bezpiecznych ćwiczeń dla swoich podopiecznych jest         

najważniejszy. Pokazując samodzielnie ćwiczenia lub prezentując gotowe       

materiały wideo, należy zwrócić uwagę dzieci na najczęściej popełniane błędy i           

w miarę możliwości korygować ich wykonanie. Proponując uczniom ćwiczenia,         

dużo czasu poświęcaj na doskonalenie podstawowych wzorców ruchowych ,         

wzmacnianie poszczególnych grup mięśniowych oraz korekcję wad postawy.        

Odpowiednio zmotywowani i świadomi celowości wykonywanych ćwiczeń       

uczniowie, dokładniej będą wykonywać ćwiczenia i w krótkim czasie zobaczą          



ich efekty. Kładź nacisk przede wszystkim na systematyczne ćwiczenia , a           

staną się one codziennym rytuałem. 

  

Opracowanie: 

Doradca metodyczny wychowania fizycznego -  Robert Kozłowicz 

  

 


