Jak prowadzic zajecia
wychowania fizycznego
w klasach I-111?

Praktyczne wskazéwki do pracy

(w oparciu o zalecenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego)

1. Zaopatrz sie w indywidualne srodki ochrony osobistej — jednorazowe rekawiczki,
ostone na usta i nos, ktérych mozesz uzy¢ w razie potrzeby.

2. Przed wejsciem do budynku szkoty skorzystaj z ptynu dezynfekujgcego do rak i zatéz
rekawiczki ochronne, zakryj usta i nos oraz nie przekraczaj obowigzujgcych stref
przebywania. Zachowaj dystans spoteczny.

3. Zsali, w ktérej bedg odbywaty sie zajecia usun przedmioty i sprzety, ktérych nie
mozna skutecznie umyé¢, upraé lub zdezynfekowad.

4. Przygotuj swoje stanowisko pracy oraz przestrzen i sprzet doprowadzenia zajec
wychowania fizycznego.

5. Pamietaj, ze w grupie moze przebywac do 12 uczniéw. W uzasadnionych
przypadkach za zgodg organu prowadzgcego mozna zwiekszy¢ liczbe dzieci - nie
wiecej niz o 2 osoby. Minimalna przestrzen do zajeé dla uczniéw w sali nie moze by¢
mniejsza niz 4 m” na 1 osobe (uczniéw i nauczycieli tacznie).Sprawdz, wiec czy sala, w
ktorej bedziesz prowadzic¢ zajecia ma odpowiednig wielkos$é, aby zmiesci¢ bezpiecznie
caty grupe.

Przyktad:

Przecietna sala gimnastyczna w szkole ma wymiary boiska do siatkéwki, czyli 18x9m.
Jego powierzchnia wynosi wiec 162 m?. 14 dzieci + nauczyciel potrzebujg do
bezpiecznych zaje¢ 60m 2 Dopuszczalne jest przebywanie w sali 2 grup
réwnoczesnie.

6. Przygotuj na sali przestrzenie do ¢wiczen, aby uczniowie i nauczyciel zachowali
dystans 2m od siebie.

Przyktad:

Wyklej tasma dwustronng lub narysuj kredg linie, obszary dla kazdego ucznia.
Mozesz zada¢ do domu nastepujgce zadanie do wykonania z rodzicem:

Przygotuj w domu sznurek o dtugosci 2m. Potdz go na podtodze i sprawdz ile twoich
stdép musisz postawic¢, aby wykorzystaé catg dtugosc. Na koricu potdz klocek i przesun
sznurek tak, aby utworzy¢ kolejny bok kwadratu. Zaznacz klockiem koniec sznurka i
przejdz do utworzenia trzeciego i czwartego boku. Zapamietaj, ile stop ma jeden bok.
W ten sposéb mozesz w sali sam wyznaczy¢ przestrzen do ¢wiczen.

7. Zaplanuj zajecia pod wzgledem organizacji pracy tak, aby zapewnié dzieciom i sobie
bezpieczenstwo.

Przyktad:
Przed lekcjg roztdz sprzet trwaty, oznacz linie, pola i przestrzenie. Ustaw znaczniki.
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Przygotuj sprzet, ktdry chcesz wykorzystac biorgc pod uwage ilos¢ ucznidw i
mozliwos$¢ umycia go i zdezynfekowania.

Przyktad:

Zorganizuj dwa kosze lub pojemniki, albo wyznacz miejsca, w ktérych przygotujesz
odpowiednig ilo$¢ sprzetu. Mozesz je oznaczy¢ kolorami albo innymi elementami,
ktore bedg charakterystyczne dla danej grupy ¢wiczebnej. W ten sposob kazdy uczen
bedzie postugiwat sie przez cate zajecia swoim sprzetem.

Mozesz realizowac takie aktywnosci ruchowe, ktére pozwolg na zachowanie
bezpiecznej odlegtosci i bedg mozliwe do wykonania bez dotykania i wymiany
sprzetu z innym uczniem.

Przyktad:

- ¢wiczenia ksztattujace — kazdy uczen w swojej przestrzeni 4m” i ze swoim sprzetem,
- wyscigi rzedéw z elementem wspdétzawodnictwa - uczniowie ustawieni w rzedach w
zaznaczonych tasma miejscu. Kazdy posiada swoj przybdr lub pitke, nie przekazuje
tego innemu uczniowi,

- ¢wiczenia techniki z pitkami — kazdy uczeh w swojej przestrzeni 4m i ze swojg pitkg,
- tor przeszkéd — przeszkody przygotowane tak, aby uczniowie nie mogli ich dotknag,
- zabawy: ze $piewem, skoczne, na czworakach, biezne, orientacyjno-porzgdkowe,
inhibicyjno-incytacyjne.

Ustal bezpieczne zasady korzystania przez grupe z szatni przed rozpoczeciem i po
zakonczeniu zaje¢.Nalezy unika¢ organizowania wiekszych skupisk uczniow w jednym
pomieszczeniu.

Przed wejsciem do pomieszczenia, gdzie dzieci bedg sie przebieraty, nalezy zapewnié
mozliwo$¢ odkazenia rak.

Dopilnuj, aby po kazdych zajeciach uzywany sprzet sportowy oraz podfoga zostaty
umyte lub zdezynfekowane.

Wywietrzsale, co najmniej raz na godzine, w czasie przerwy, a w razie potrzeby takze
w czasie zajec.

Zorganizuj przerwe dla swojej grupy, w interwatach adekwatnych do potrzeb, jednak
nie rzadziej, niz co45 min. Grupa takze spedza przerwy pod nadzorem nauczyciela.
Dopilnuj, aby uczniowie umyli rece mydtem i zdezynfekowali je po odbytych
zajeciach.

Mozesz korzystac, razem ze swoimi uczniami, z boiska szkolnego oraz pobytu na
Swiezym powietrzu na terenie szkoty, przy zachowaniu zmianowosci grup i dystansu
pomiedzy nimi.

Zwrd¢ uwage, zebysprzet wykorzystywany podczas zaje¢ na boisku byt regularnie
czyszczony z uzyciem detergentu lub dezynfekowany. Jezeli nie ma takiej mozliwosci
zabezpiecz go przed uzywaniem.

Organizujac zajecia na boisku przestrzegaj zasady, ze moga przebywac tam dwie
grupy przy zatozeniu, ze zachowany jest miedzy nimi dystans.

Opracuj krotki regulamin dotyczacy organizacji i prowadzenia zaje¢ wychowania
fizycznego podczas pandemii. Poinformuj o tych zasadach rodzicéw.

Na pierwszych zajeciach oméw doktadnie zasady BHP, ktére beda obowigzywaty
uczniow w czasie pandemii.






