Dobre Praktyki Dotyczace funkcjonowania jednostek systemu oswiaty
w okresie zapobiegania, przeciwdziatania i zwalczania COVID - 19.
Realizacja obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego

Materiaty Ministerstwa Edukacji Narodowej
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Realizacja obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego

W zajeciach wymagajacych aktywnosci fizycznej generalng zasadg jest wybieranie ¢wiczen
odpowiednich do mozliwosci i sprawnosci uczniow.

Rodzice powinni by¢ informowani o mozliwosciach wykonywania danych ¢éwiczen przez uczniéw
z zachowaniem zasad bezpieczenstwa, a uczniowie zachecani — w miare mozliwosci — do ruchu
na swiezym powietrzu.

prowadzenie zajeé¢ wychowania fizycznego za posrednictwem ustalone;j
w szkole platformy/narzedzi wykorzystywanych do zdalnego nauczania,

prowadzenie zajec¢ z wykorzystaniem propozycji zdalnych lekcji wychowania fizycznego
dostepnych w sieci,

przesytanie uczniom zestawoéw c¢wiczen do wykonania w domu, inspirujgcych uczniow do
wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych, ktére umozliwiajg zachowanie zdrowia
i sprawnosci fizycznej,

zamieszczanie filmow instruktazowych dotyczacych réznorodnych ¢wiczen,
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przygotowanie zestawow ¢wiczen korekcyjno-kompensacyjnych mozliwych
do wykonania w warunkach domowych,

dokumentowanie aktywnosci z wykorzystaniem kart zadan sportowych,
korzystanie z aplikacji internetowych do pomiaru aktywnosci fizycznej,

inicjowanie turniejow w grach indywidualnych, w ktorych uczniowie prowadza
on-line rozgrywki miedzy sobg, np. turniej szachowy,

challenge — wyzwania dla uczniow w wykonywaniu réznych ¢wiczen,
np. pompki, pajacyki, zonglerka, ktére umozliwiajg ustanawianie i pobijanie
rekordow,
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j) Pomys’ry na cwiczenia domowe:
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» Cwiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem sprzetéw domowych takich
jak: krzesto, tozko, recznik,

« Cwiczenia z przyborami, ktére uczer posiada w domu np.: skakanka, hula-
hop, pitka

 Domowa sitownia np: obcigzenia z butelek z wodg, tasmy, drazki,
* Programy treningowe,
* Wykonywanie testow sprawnosci fizycznej,

» Korzystanie z aplikacji internetowych do pomiaru aktywnosci fizycznej.
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3. Zajecia teoretyczne — propozycje:

a) planowanie, np. rozgrzewki, planu treningowego, planu zywieniowego,
b) Edukacja zdrowotna — zasady zdrowego stylu zycia,

c) Zasady gier sportowych,

d) Historia Igrzysk Olimpijskich nowozytnych i starozytnych,

e) I?rzesy’ranie materiatow zawierajacych informacje dotyczgce np.: rekomendac;ji
Swiatowej Organizacji Zdrowia na temat aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
wraz z zadaniami sprawdzajgcymi wiedze w tej dziedzinie.

f) Testy teoretyczne sprawdzajgce wiedze dotyczgcg przepisdw poszczegdlnych
dyscyplin sportowych.
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Udziat w projektach sportowych np.: prezentacja lub film promujacy
dziatalnosc sportowg szkoty,

Organizowanie spotkan on-line ze znanymi sportowcami,

Uczniowie mogg byC oceniani za zadane referaty, prezentacje,
opracowanie planéw wycieczek, planow zywieniowych.



