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Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej I Sportu w sprawie uzyskiwania stopni
awansu zawodowego przez nauczycieli okre§la szereg wymagan jakie powinien spetnié,
nauczyciel zdobywajac kolejne szczeble awansu zawodowego.

Jednym z nich jest:

e umiej¢tnos¢ prowadzenia zaje¢é w sposob zapewniajacy wilasciwa realizacje
statutowych zadan szkoty, w ktorej nauczyciel odbywat staz — nauczyciel stazysta,

e umiejgtno$¢ organizacji i doskonalenia warsztatu pracy, dokonywania ewaluacji
wlasnych dzialan, a takze oceniania ich skutecznos$ci i dokonywania zmian w tych
dziataniach; w przypadku nauczycieli, o ktérych mowa w art. 1 ust. la Karty
Nauczyciela - umiejetnos¢ samodzielnego opracowania indywidualnych planow
pracy z dzieckiem i prowadzenia karty pobytu dziecka oraz aktywnego dziatania w
zespole do spraw okresowej oceny sytuacji wychowankéw— nauczyciel kontraktowy,

czy tez

e uzyskanie pozytywnych efektow w pracy dydaktycznej, wychowawczej lub
opiekunczej na skutek wdrozenia dziatan majacych na celu doskonalenie pracy
wlasnej i podniesienie jako$ci pracy szkoty, a w przypadku nauczycieli, o ktérych
mowa w art. 9e ust. 1-3 Karty Nauczyciela — uzyskanie pozytywnych efektow w
zakresie realizacji zadan odpowiednio na rzecz oswiaty, pomocy spolecznej lub
postgpowania w sprawach nieletnich, w zwiazku z zajmowanym stanowiskiem lub
pelniona funkcja — nauczyciel mianowany.

Wiele kontrowersji budzi sposéb dokumentowania powyzszych wymagan przez

poszczegbdlnych nauczycieli.

Zamiarem, a w szczegdlnosci moze i celem niniejszej publikacji jest przyblizenie
tematyki pisania osnowy lekcyjnej, a jednoczesnie pomoc w zdobyciu upragnionego awansu
zawodowego.

OSNOWA LEKCYJNA

Podstawowa forma organizacyjna pracy dydaktyczno - wychowawczej jest lekcja.
O prawidtowym uktadzie poszczegdlnych zadan lekcji informuje tok lekcyjny, rozumiany
jako pewne state nastepstwo zadan pedagogicznych, sprecyzowanych m.in. przez
St. Strzyzewskiego® w nastepujacy sposob :

1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zajec.

2. Motywacja do udziatu w lekcji.

3. Rozgrzewka, psychomotoryka, profilaktyka.

4. Ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci i rozwijanie zdolnosci tworczych.

5. Uspokojenie organizmu.

6. Czynnosci organizacyjne i wychowawcze.

7. Nastawienie ucznia do wykonywania samodzielnych zadah ruchowych w czasie

pozalekcyjnym

1 St. Strzyzewski, Proces ksztatcenia i Wychowania w Kulturze Fizycznej — WS i P, W — wa 1996r.



Tok lekcji dzieli sig na trzy czesci ( za czym przemawiaja wzgledy organizacyjne ) :

| czes¢ wstepna / 10-15 min/ - pkt. 1,2,3
Il czgs¢ gtowna /25-30 min/ - pkt. 4
Il czgs¢ koncowa / 3-5 min/ - pkt. 5,6,7.

Nie jest to jednak kanon obowiazujacy, lecz tylko czynnik pomocniczy utatwiajacy
orientacjc w budowie lekcji. Efektem omowionych wskazan jest szczegdétowy plan i jego
opracowanie w postaci osnowy lekcyjnej.

Osnowa lekcyjna jest pisemna forma przygotowania si¢ nauczyciela wychowania
fizycznego do lekcji. Oparta na toku lekcyjnym utatwia nie tylko przeprowadzenie lekcji, ale
przede wszystkim zapewnia stabilno$¢ i systematyczno$¢ pracy, a zatem pozwala osiagnacé
lepsze wyniki nauczania.

Osnowa w niniejszej publikacji opracowana zostala w oparciu o tok lekcyjny2 szkot
eksperymentalnych (L. Denisiuka), ktory wyraznie uwypukla w czgsci gldwnej éwiczenia
ksztattujace (A) i ¢wiczenia stosowane (B). To wyodrebnienie czgséci gtoéwnej A i B pomoze
nie tylko w doktadniejszym opracowaniu osnowy, lecz ,, zmusi” niejako do wyrdznienia
¢wiczen ksztattujacych.

TOK LEKCYJNY W SZKOLACH EKSPERYMENTALNYCH

Czescitoku | Rodzaje ¢wiczen i kolejno$é w uszeregowaniu | Uwagi
lekcyjnego
Czegse 1 1. Cwiczenie ozywiajace ( zabawa )
wstepna 2. Cwiczenie porzadkowe, kolumna
(3-5min.) ¢wiczebna ( powitanie, podanie celu
lekcji ).
Czese 11 A. Cwiczenia ksztaltujace ( 10 — 15 min. ) Cw. przygotowujace cale
gléwna ( 25 — 1. Cwiczenie rak cialo, przygotowujace
35 min.) 2. Cwiczenie nog elementy techniczne
3. Cwiczenie szyi wystgpujace w czesci A.
4. Cwiczenie tutowia w wielu
ptaszczyznach
5. Podskoki ( przygotowanie do skokéw )
6. Cwiczenia rownowazne bez

przyrzadow

B. Cwiczenia stosowane ( 15 — 20 min min. )

W sportach:

1. Cwiczenia rbwnowazne na Technika poszczegdlnych
przyrzadach dyscyplin sportowych; w

2. Cwiczenia zwinnosci ( przewroty, grach technika i taktyka gry,
stanie na RR itp. ) gra szkolna

3. Zwisy, podpory

4. Gra ( biezna lub rzutna ), tory
przeszkdd, elementy sportowe, walka

5. Skoki —wolne

strumieniem

? Materiaty do éwiczen z metodyki WF, Wydawnictwo ,, Sport i Turystyka”

1968




| mieszane |

Czesc¢ 1T 1. Cwiczenie uspokajajace ( chod, marsz,
koncowa ( 2 — ew. marsz ze Spiewem, zabawa lub
5 min.) ¢wiczenie w formie zabawowe;j )

2. Cwiczenie wyprostne ( korektywne )
3. Omowienie lekcji, pozegnanie

KOLEJNOSC CZYNNOSCI NAUCZYCIELA PRZY OPRACOWANIU OSNOWY

LEKCYJNEJ.

Znajomo$¢ programu nauczania dla danej klasy

Charakterystyka klasy czy zespotu, z ktérym prowadzimy zajecia:
rozwdj fizyczny 1 umystowy, zdrowotno$¢, sprawnos¢ ruchowa,
dyscyplina, postawa, zainteresowanie, ilos¢, ptec

Analiza warunkéw, w ktorych odbedzie si¢ lekcja
e Ustalenie miejsca: sala gimnastyczna, boisko itp.
e Posiadany sprzet, przybory
e Czas trwania lekcji

Opracowanie - czgsci II B lekcji.

Wybor zadan dydaktycznych lekcji: zadania glownego 1 dodatkowych
Analiza zadania wewngtrzna i zewngtrzna

Wybor ¢wiczen ksztaltujacych, przygotowujacych do zadan lekcji
Wybor pozostatych ¢wiczen stosowanych

Wybér metod nauczania

Wybér form nauczania

N o gk~ wDd e

Wybor ¢wiczen metodycznych przygotowujacych do zadania gtownego lekcji

oraz pozostatych ¢wiczen stosowanych

8. Sposob nauczania i doskonalenia poprzez stosowanie pokazu, objasnienia,
filmu, video, plansz itp.

9. Sposoby organizacji pracy na lekcji

10. Organizacja ustawienia nauczyciela i uczniow, sprzetu itp.

Opracowanie - czegsci II A lekcji

1. Dobor ¢wiczen ksztaltujacych wg toku lekceji [ ¢wiczenia przygotowujace
do zadan dydaktycznych i pozostatych ¢wiczen stosowanych ]

2. Cwiczenie ksztaltujace prawidlowa postawe ucznia [ uwzglednienie
zmiennosci pracy migsniowej, zapewnienie wszechstronnos$ci, ¢wiczenia
z przyborem, ze wspotéwiczacym, zastosowanie witasciwych urozmaiconych
pozycji wyjsciowych ]




3. Wybor organizacji tej czgSci lekcji [ operowanie przyborami, wybor
odpowiedniej metody | formy, oraz sposobu organizacji pracy na lekcji i gry
ruchowej ]

VI.  Opracowanie - cze$ci III koncowej

1. Wybdr ¢wiczen uspokajajacych, rozluzniajacych, korektywnych
2. Ustawienie koncowe klasy
3. Omowienie, podsumowanie lekcji — realizacji zadan
4. Pozegnanie
VIl.  Opracowanie - czeSci I wstepnej

1. Zbiorka, raport, powitanie

2. Podanie zadan dydaktycznych lekcji

3. Pokaz i objasnienie zadan lekcji przez nauczyciela
4. Wybdr zabawy ozywiajacej lub dyscyplinujacej

VIIl.  Wybor celu zdrowotnego, ksztattujacego, wychowawczego
IX.  Wybor wiadomosci do realizacji lekcji

X. Wykaz wszystkich przyrzadow, przyboréw, sprzgtu

W'Y B R ANE Z ADANIA

Opracowanie lekcji zacza¢ nalezy od wyboru zadan z rozktadu materialu nauczania
/ przewaznie sg to dwa zadania: jedno glowne — do nauczenia, drugie — dodatkowe
o charakterze doskonalenia zadania z poprzedniej lekcji lub nowe ¢wiczenie o mniejszym
stopniu trudnosci /.

Zadanie gléwne ( ¢w. zwinno$ci ): Na materacu, z siadu prostego skton w przod i1 przewr6t
w tyt do klgku podpartego.

Zadanie dodatkowe (skoki) : Doskonalenie przeskoku zawrotnego przez taweczke, ze
zwroceniem uwagi na odbicie obun6z i przenoszenie
ztaczonych nog nad przyrzadem.

Analiza zewnegtrzna - w siadzie prostym skton T w przdd, po czym toczenie si¢ w tyt na
grzbiecie, odepchnigcie si¢ dlonmi od podloza z rownoczesnym, szybkim przeniesieniem NN
za glowg 1 poprzez dotknigcie stopami i kolanami podloza przyjecie pozycji w klgku
podpartym

Analiza wewnetrzna (uswiadomienie sobie, jakie zespoty migéni sa najbardziej
zaangazowane przy wykonywaniu przewrotu w tyl ) — mig$nie ramion i dloni, pasa
barkowego wraz z szyja, grzbietu, migsni brzucha i nog.

Po przeprowadzeniu analiz wypisuje si¢ te ¢wiczenia ksztattujace, ktore najskuteczniej
przygotowuja elementy zadania gtdéwnego np.:

1. Sklony T w przéd ( plaszczyzna strzatkowa ):
e w staniu rozkrocznym sktony T w przdd, z poglebianiem;
e w siadzie skrzyznym skton T w przdd z dotknigciem gtowa podiogi;
e W siadzie prostym, o NN zlaczonych, skton T w przod z dotknigciem dlonmi
stop;
e w siadzie rozkrocznym skton T w przdd z poglebianiem




2. Cwiczenia T, uczace przetoczenia si¢ na grzbiecie i nakrywania NN,
tzn. ¢wiczenia mm. brzucha ( mozna tez do nich dodaé¢ prawidlowe ulozenie
dloni, potrzebne przy wykonaniu przewrotu w tyl)
e zsiadu skrzyznego, z chwytem za stopy, przejscie do lezenia tylem i powrot

(,, kotyska ,,);

e 7 siadu skulonego, chwytem pod kolanami, szybkie przetoczenie si¢ na plecy
1 powrot do pozycji wyjsciowej ( ,, lalka z olowiana podstawa™ );

e zsiadu, lezenie przewrotne ( ,, nakryj si¢ nogami’ );

e j.w.,ale z prawidlowym utozeniem dioni kciukami koto uszu;

e w lezeniu tylem przeniesienie NN, w lekkim rozkroku, za gtowe i dotknigcie
kolanami podtogi ( z prawidlowym utozeniem dioni );

3. Podskoki, doskonalace odbicie obundéz od podloza, potrzebne przy przeskoku
zawrotnym ( zadanie dodatkowe ), np.:
e przeskoki obundz przez przybor, z miejsca i w biegu;
e dwa podskoki obunéz w miejscu, trzeci, silniejszy, naskok z podkurczeniem

ndg przed soba ( moze by¢ przeskok przez przybér ):

e dwa kroki marszu, naskok obuno6z i wyskok w gorg;
e przeskoki obunoz, bokiem, przez przybor lezacy na ziemi

Przystepujqc do uktadania osnowy, naleiy zaczqé od:

1. Fragmentu czesci glownej lekcji, ktory obejmuje éwiczenia stosowane(oznaczony literq B).
Wiadomo juz jakie bedzie ¢wiczenie zwinnosci oraz skoki, reszte ¢wiczen trzeba dobrac

Z programu nauczania.

II. Czgs$¢ gtéwna B — ¢wiczenia stosowane

1. Zabawa biezna

2. Cw. zwinnosci
( zadanie glowne )

3. Cw. rbwnowazne
na przyrzadzie
4. Skoki

( zadania dodatkowe )

5. Zwisy i podpory
( ¢w. zastepujace podpor )

6. Gra rzutna

,» Rybacy na jezioro”.

Na materacu, z siadu prostego, skton w przdd 1 przewrot
w tyt do klgku podpartego.

Przej$cie rOwnowazne po odwrdcone;j listwie taweczki,
z podrzucaniem 1 chwytaniem piteczki; na koncu

taweczki zeskok do potprzysiadu.

Z odbicia obun6z przeskoki zawrotne o nogach
ztaczonych ( wzdluz taweczki ).

Na taweczce, w lezeniu przodem, przeciaganie sig
wzdhuz taweczki z przechwytem krawegdzi regkami.

Dowolna gra rzutna

Wyjasnienie: zabawa biezna na poczatku ¢wiczen stosowanych ma za zadanie odprgzy¢

¢wiczace po

kilkunastu minutach skoncentrowania uwagi podczas

wykonywania.



2. Fragmentu czesci gtownej, oznaczony literq A.

I1. Czes$¢ gléwna A — ¢wiczenia ksztattujace ( przybor — koétko o $rednicy 30 cm )

1.Cw. RR

2. Cw. RRiNN

3.Cw.Tw
plaszczyznie
strzatkowe;j

4. Cw. NN

5.Cw.Tw
plaszczyznie
czolowe;j

6. Cw. RRiNN
lacznie

7. Cw. mm
brzucha

8. Cw.RRiNN
tacznie

9. Cw. w plaszcz.

10. Cw. rOwnowazne

11. Podskoki

Klgk obunoéz, kotko w lewej rece - 3 krazenia lewym ramieniem
przodem, goéra w tyt, podanie dotem do drugiej reki; to samo prawym
ramieniem.

Siad prosty, kotko w lewej rece — ugiecie nog do siadu skulonego, po
czym powrdt do pozycji wyjsciowej, nastgpnie wznos ramion bokiem w
gore, z rownoczesnym przechwytem kotka; opuszczenie ramion w dot.

Siad rozkroczny — sktony T w przod z poglebianiem
( ,,siggnij kotkiem jak najdalej™ )

Obchodzenie kotka w przysiadzie w jedna i1 druga strong, nastepnie,
w staniu luzne podskoki.

Klek jednondz na lewej nodze, prawa noga w bok, lewa rgka na
biodrze, prawa, prawa z kotkiem wzdhuz nogi — skton tutowia w prawo,
z poglebieniem; to samo w strong przeciwna.

Przysiad podparty, stopy w koteczku — podskok w lewo (,,wyskocz
z koteczka, nie odrywajac ramion od podtogi”) nastgpnie powrdt do
koteczka; to samo w przeciwna strong.

Siad prosty, wsunigcie kotka migdzy stopy — szybkie przejscie do
lezenia przewrotnego (,,stopami potoz kotko za gtowe”) z prawidtowym
utozeniem dtoni do przewrotu w tyt.

W staniu, ramiona wzniesione w przdd, skosnie w dot —
wymach prostej nogi w strong kotka, trzymanego oburacz
(,, dotknij stopa kotka™).

Postawa rozkroczna, kotko w lewej dloni — skrgtoskton w lewo z
podaniem kotka migdzy nogami do przodu, chwyt kotka reka prawa,
wyprost tulowia; to samo w strong przeciwna.

Stanie jednono6z, obracanie kotka na stopie uniesionej w gorg ( ,, hula-
hop na stopie” ); to samo noga przeciwna.

Postawa zasadnicza, kotko lezy przed ¢wiczaca — dwa podskoki obuno6z
w miejscu, trzeci przeskok o nogach zlaczonych ponad kotkiem i
podskok z potobrotem



3. Fragmentu czesci Il — Koncoweyj.

1. Elementy

Krakowiaka Parami przodem do siebie, chwyt taneczny krakowiakowy.

Takty

1-6 6 cwatow krakowiaka bokiem;

7 zeskok obunéz o kolanach ugigtych;
8 wyprost kolan;

1-4 obroty podskokami zmiennymi ( ustawienie : prawym bokiem
do siebie, obja¢ si¢ w pasie prawymi re¢koma. Lewe rece
podnies¢ w gore w skos;

5-7 6 krokéw marszu w pierwszym chwycie tanecznym ( zaczynaja
nogi zewngtrzne );

8 3 przytupnigcia.

2. Omowienie lekcji
3. Pozegnanie

4. Fragmentu czesci I - wstepnej

1.Czynnosci
porzadkowe Zbiodrka, raport, przywitanie, podanie zadan lekcji.

2. Zabawa orientacyjno -  Ustawienie w kole, z chwytem za rgce — ¢wiczace posuwaja si¢
porzadkowa podskokami w prawo po obwodzie kota — prowadzaca, z pitka,
,» pitka wzwyz” w $rodku. Na podrzucenie pitki w gorg ¢wiczace przerywaja

podskoki 1 przyjmuja wezesniej zapowiedziane postawy:
podrzucenie pitki — stanie na jednej nodze;

podrzucenie pitki i klagnigcie — przysiad podparty;
podrzucenie pitki i 2 klasnigcia — lezenie przodem

Uwaga !! Jest to ostatni etap pracy nad osnowa. Nalezy jeszcze przemysle¢ organizacjg lekcji,
rozkazownictwo, ustali¢ przybory i przyrzady.

PODSUMOWANIE

Proces wychowania fizycznego speinia swoje funkcje zdrowotno — rozwojowe, ksztatcace
1 wychowawcze jezeli sa respektowane podstawowe reguty istniejace w strukturze lekcji 3

1. Stopniowanie wysitku ( krzywa natg¢zenia )
2. Zmienno$¢ pracy migsniowej
3. Wszechstronno$¢ pracy
Biorac powyzsze ustalenia, struktura osnowy moze wygladac¢ tak, jak pokazano w tabeli 1.

Tabela 1.Struktura formalna osnowy dla cyklu lekcji wychowania fizycznego to :

Osnowa nr. ......cc.......
Klasa ( wiek )
Liczba uczniow

¥ St. Strzyzewski, Proces ksztalcenia i Wychowania w Kulturze Fizycznej — WS i P, W —wa 1996r.



Temat cyklu :
Cele podstawowe w zakresie:
- -umiejgtnosci
- motorycznosci
- wiadomosci
- wychowania
Warunki ( miejsce zajec, sprzet, przybory, ........ )

Tok lekcji Zadania Uwagi org. - met.

Schemat ten jest najprostszy z mozliwych uje¢ ww. problemu i przedstawiony zostat
W sposob tradycyjny.

Bardziej szczegotowa forma ( proponowana dla studentow i poczatkujacych
nauczycieli ) jest konspekt pojedynczej lekcji, gdzie struktura powinna by¢ bardziej
rozbudowana. / Tabela 2 /

Tabela 2. Struktura formalna toku lekcji dla praktykantow

Tok lekcji Zadania Srodki dydaki. Metody Uwagi org.- met.

Nalezatoby tu nadmieni¢, iz pomiedzy konspektem pojedynczej lekcji, a konspektem
lekcji bedacej ogniwem osnowy jest zasadnicza roznica. Konspekt bedacy ogniwem osnowy
jest wypisem istotnych zamierzonych zmian danej lekcji w stosunku do poprzedniej lekciji,
ktorej podstawa byta osnowa.

Lekcje, w zaleznosci od tresci zadan, moga mie¢ rozny charakter, typowy dla danej
dyscypliny sportowej np.; ptywania, gier zespotowych czy lekkiej atletyki.

Wszystkie typy lekcji maja jednak podobne zadania w czesci wstepnej i koncowe;j.
W kazdej lekcji okreslonego typu wystepuja odpowiednie zadania i rodzaje ¢wiczen.

Duza dowolno$¢ oraz mnogo$¢ stosowanych w metodyce wychowania fizycznego
form 1 metod sprawila, ze w praktyce szkolnej stosowane sa ré6znorodne konstrukcje osnow
lekcyjnych. Do najczgsciej publikowanych w literaturze specjalistycznej naleza nastgpujace
schematy * ( Tabele 3,4,5,6,7,8,9) :

Tabela 3.

Zadania szczegotowe:

Sprzet:

Kolejnos¢ 1| Tresci metodyczne Organizacja Zadania nauczyciela | Uwagi
rodzaj zajeé zajel

* J. Barankiewicz, Poradnik nauczyciela wychowania fizycznego, WOM, Kalisz1992 r
Biuletyn Przedmiotowy nauczycieli wychowania fizycznego, K-PCEN Torun 2000 r.
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Tabela 4.
Zadania gtowne:

Zadania szczegdtowe: motorycznos¢

Przybory:

umiejetnosci

wiadomosci

Czas realizacji
zadania

Zadania
nauczyciela

Zadania ucznia

Czynnosci wielozadaniowe w
jednostce metodycznej

Uwagi

Tabela 5.
Zadania gtowne:
Miejsce zajec:
Pomoce:

Liczba uczniow:

Lp. Zadania
glowne

Zadania dla uczniow

Zadania dla
nauczyciela

Rozwiazania
organizacyjno —
metodyczne

Uwagi

Tabela 6.
Temat :

Zadania : umiejgtnos$ci

sprawnos¢

wiadomosci

Metody :
Warunki :

Czas trwania :

Tok
lekcji

Czese
toku

Zadania

Srodki
dydaktyczne

Metody

Czas

Czynno$ci
organizacyjno -
metodyczne
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Tabela 7.
Zadania gtowne :

Zadania uzupeiniajace :
Umiejgtnosci :

Wiadomosci :

Zadania Uwagi organizacyjno —| Metody Dozowanie
metodyczne

Najbardziej przydatna i petna forma konstrukcji osnowy z wychowania fizycznego
bedzie ponizszy wzor:

Tabela 8.
Zadanie gtowne z :

e motoryczno$ci lub umiejgtnosci : Data :
e wiadomosci Liczba ¢wiczacych :
Cel zdrowotny : Miejsce ¢wiczen :
Poczynania wychowawcze : Prowadzacy :
Tok | Nazwa ¢wiczenia | Czas trwania, ilos¢ | Organizacja |Rozkazownictwo| Uwagi
lekcji lub gry powtorzen pracy na lekcji
Tabela 9.

Zadanie gtowne:
Zadania dodatkowe:
Motywacja do udzialu w lekc;ji:

Cele operacyjne w zakresie:

- Umiejgtnosci
- Psychomotorycznosci
- Wiedzy
- Postaw
Metody realizacji zadan lekcji:
Sprzet i przybory:
Czesé Czynnosci Uczniow Czynnosci
lekcji nauczyciele
Docelowe Zadania
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