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Skutecznos¢ nauczyciela WF

Stopien osiagania zamierzonych celéw edukacyjnych i wychowawczych:

realizacja podstawy programowej,
rozwdj kompetencji ruchowych, zdrowotnych i spotecznych uczniow,

ksztattowanie nawyku aktywnosci fizycznej.

Efektywnosc¢ nauczyciela WF

Relacja efektéw do poniesionych naktadow (czas, energia, srodki):

optymalne wykorzystanie czasu lekgji,

dobdr metod adekwatnych do mozliwosci uczniow,

minimalizacja strat organizacyjnych, maksymalizacja aktywnosci uczniow.
mozna by¢ skutecznym, ale nieefektywnym (cele osiggniete ,kosztem” ucznia),

efektywnym, ale nieskutecznym (sprawna organizacja bez realnych efektow rozwojowych).

I. Cele WF a nowa filozofia edukacji (Kompas Jutra)

Szkota podstawowa

Nauczyciel WF powinien odnies¢ skutecznosc i efektywnosc do:

dobrostanu ucznia (fizycznego i psychicznego),

edukacji zdrowotnej jako osi WF,

sprawczosci i motywacji wewnetrznej ucznia,

uczenia sie przez dziatanie i doswiadczenie, nie przez selekgcje.
odejscie od modelu ,wynik—-norma—ocena”,

wzrost roli indywidualnego postepu ucznia,

WF jako przedmiot wspierajacy zdrowie, a nie tylko sprawnos¢.

Il. Dobor metod nauczania jako warunek efektywnosci

Praktyczny warsztat metodyczny nauczyciela WF.
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Metody sprzyjajace skutecznosci:

e zadaniowe i problemowe (np. ,jak poprawi¢ swojg wytrzymatosc?”),

stacje zadaniowe,

elementy edukacji outdoorowej,
e gry uproszczone i modyfikowane.
Metody sprzyjajace efektywnosci:

o wysoki wskaznik czasu aktywnego ucznia (ALT-PE),

rownolegte formy pracy (zespoty, obwody),

minimalizacja kolejek i oczekiwania.

konkretne przyktady lekgji:

J

ta sama tre$¢ — dwa rézne modele organizacyjne — poréwnanie efektow”.

lll. Organizacja lekcji WF jako warunek efektywnosci

Aspekty do analizy dla nauczyciela:

e struktura lekgji (czy kazdy element ma uzasadnienie),

ptynnos¢ przejs¢ miedzy cwiczeniami,

gospodarka sprzetem i przestrzenig,

bezpieczenstwo vs. nadopiekunczosé.
W kontekscie Kompasu Jutra:

e elastycznos¢ organizacyjna,

e rdznicowanie zadan (poziom trudnosci),

e umozliwienie uczniom wyboru i wspétdecydowania.

IV. Ocenianie - kluczowy obszar skutecznosci wychowawczej
Nauczyciel powinien potozyc silny nacisk na zmiane filozofii oceniania.

Kierunki zgodne z reforma:
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e ocenianie ksztattujace, nie selekcyjne,
e informacja zwrotna zamiast rankingu,
e docenianie:
o wysitky,
o Zzaangazowania,
o systematycznosci,
o postepu indywidualnego.
Skutecznos¢ przez pryzmat oceniania. Zastandw sie, czy Twoje ocenianie:
e motywuje ucznia do pracy nad soba?
e wspiera jego aktywnos¢, nie tylko podczas lekcji WF?
e nie wyklucza mniej sprawnych uczniow?
Efektywnos¢ przez pryzmat oceniania. Czy Twoje ocenianie:
e nie generuje konfliktow w grupie, klasie?
e nie demotywuje ucznia?

e ogranicza absencje na WF?

V. Relacje i klimat na lekcji WF

Obszary, na ktore nauczyciel powinien zwréci¢ uwage:

e jezyk nauczyciela (komunikaty wspierajace),

budowanie poczucia bezpieczenstwa,

przeciwdziatanie stygmatyzacji i wykluczeniu,
e reagowanie na lek przed oceng i porazka.
WF w Kompasie Jutra:

o wf ma wzmacniaé poczucie wtasnej wartosci, a nie wzmacnia¢ szkolng presje sukcesu.
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3. Specyfika szkoty ponadpodstawowej.

Skutecznosc¢ nauczyciela WF w szkole ponadpodstawowej:
e przygotowanie ucznia do samodzielnej aktywnosci po zakonczeniu edukacji w szkole,
e krytyczne myslenie o zdrowiu, stylu zycia, regeneracji,
e faczenie WF z edukacja zdrowotna i prozdrowotna.
Efektywnosc:
e sensownosc tresci dla mtodziezy,
e unikanie ,powtérki z podstawéwki”,

e elastyczne formy zaliczen i aktywnosci do wyboru.

Zastanéw sie: ,Na ile moje lekcje sg naprawde skuteczne?” ,Gdzie trace efektywnosc?’, ,Co moge zrobic juz
dzisiaj by uczen czut sie bardziej bezpieczny na lekcji WF?”

Skuteczny i efektywny nauczyciel WF po reformie 2026 to nauczyciel, ktory:
e pracuje na dobrostan ucznia,
o aktywizuje wszystkich, nie tylko najlepszych,
e uczy ruchu jako kompetencji zyciowe;,

e Swiadomie zarzadza czasem, przestrzenig i relacja.

Kompetencje ruchowe — co to znaczy w praktyce WF?

Kompetencje ruchowe to nie tylko ,sprawnosc”, ale:
e umiejetnos¢ kontrolowania wiasnego ciala,
e skuteczne i bezpieczne poruszanie sie,
e dostosowanie ruchu do zadania, przestrzeni i swoich mozliwosci,

e gotowos¢ do samodzielnej aktywnosci fizyczne;j.

Mazowsze.
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Gtowne elementy kompetencji ruchowych:
1. Koordynacja ruchowa
2. Kontrola i sSwiadomos¢ ciata
3. Sita funkcjonalna
4. Wytrzymatos¢ zdrowotna
5. Zwinnosc¢ i szybko$¢ reagowania
6. Rownowaga i stabilizacja

7. Technika ruchu (ekonomika i bezpieczenstwo)

2. Jak rozwijac poszczegolne elementy kompetencji ruchowych na lekgji
WE?
I. Koordynacja ruchowa
Cel: ptynnos$¢, precyzja, faczenie ruchéw
Przyktady - klasy IV-VIII:

e tory przeszkdd o zmieniajacej sie strukturze,

e zadania ,rece robig co innego niz nogi”,

e rzuty i chwyty w ruchu, z elementem wyboru.
Przyktady lekcyjne:

e ,Przejdz tor w 3 r6znych sposobach”

e ,Rzut do celu po obrocie / przeskoku”

e ,Graz 2 pitkami — rozne zadania dla kazdej reki”

Skutecznosé: uczen potrafi dostosowac ruch do sytuacji
Efektywnos¢: wszyscy pracujg jednoczesnie (brak kolejek)

Il. Kontrola i swiadomos¢ ciata

Cel: uczen wie jak sie porusza, a nie tylko ,co robi”

Mazowsze.
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Przykiady:
e Cwiczenia w wolnym tempie,
e ruch z zamknietymi oczami,
e nazywanie faz ruchu (,teraz przenosze ciezar ciata na noge...")

Przykiady lekcyjne:

.Zatrzymaj sie w rownowadze po sygnale”

.Wykonaj ¢wiczenie i opisz, gdzie czujesz napiecie”

.Znajdz najbardziej stabilng pozycje”

,Elementy treningu funkcjonalnego”

Kluczowe w klasach IV-VI - fundament dalszego rozwoju

Ill. Sita funkcjonalna (bez ,,sitowni szkolnej")
Cel: sita potrzebna w codziennym ruchu
Przyktady:

e (wiczenia z masa wiasnego ciata,

e pozycje podporowe, przenoszenie ciezaru,

e  krétkie bloki wzmacniajace w formie zabawy.
Przyktady lekcyjne:

e ,Stacje sprawnosciowe — 30 sekund pracy”

e ,Zadania w parach: stabilizuj — wykonuj”

e ,Gra: utrzymaj pozycje jak najdiuzej”

Nie chodzi o ,ile razy”, lecz jak.

IV. Wytrzymatos¢ w ujeciu zdrowotnym
Cel: zdolnos¢ do dtuzszej aktywnosci bez przecigzenia

Przyktady:

Mazowsze.
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e marsz, trucht, gry ciagte o umiarkowanej intensywnosci,
e monitorowanie wfasnego samopoczucia.
Przyktady lekcyjne:
e ,Bieg/marsz z kontrolg oddechu”
e ,Gra bez eliminacji — ciagta aktywnosc¢”
e ,Skala zmeczenia — ocen sie po zadaniu”

Szczegdlnie wazne w klasach VII-VIII (profilaktyka spadku aktywnosci)

V. Zwinnos¢ i szybkos$¢ reagowania
Cel: szybka reakcja, zmiana kierunku, decyzja ruchowa
Przyktady:
e gry nasygnaty,
e nagta zmiana zasad w trakcie gry,
e reakcja na bodZce wzrokowe i dZwiekowe: starty sytuacyjne z r6znych PW
Przyktady lekcyjne:
e ,Zamiana rél po sygnale”
e ,Uciekaj-goni¢, ale z warunkiem”
e ,Ztap kolor / numer / hasto” ,berek-ogonki”; ,berek szpital”; ,berek kibelek”

Wazne: brak eliminacji = ciggty rozwoj

V1. Rownowaga i stabilizacja
Cel: bezpieczny ruch, profilaktyka urazéw
Przykiady:

o (¢wiczenia na jednej nodze,

e niestabilne pozycje wyjsciowe,

e ruch pofaczony z utrzymaniem réwnowagi.
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Przykiady lekcyjne:
e ,Wyzwania rbwnowagi — popraw swoj rekord"
e ,Réwnowaga + rzut / chwyt”

e ,Przejscie po liniach, tawkach, znacznikach”

VII. Technika ruchu i ekonomika wysitku
Cel: ,robi¢ madrze, nie tylko szybko”
Przykiady:
e analiza prostych elementéw technicznych,
e poréwnywanie dwoch sposobdéw wykonania,
e $Swiadome oddychanie.
Przykiady lekcyjne:
e Ktory sposob jest mniej meczacy — sprawdz”
e ,Popraw technike kolegi — jedna wskazowka”

o ,Cwiczenie + refleksja: co moge poprawi¢?”

Powigzanie kompetencji ruchowych z kompetencjami zdrowotnymi
Na lekcji WF:

e uczniowie ucza sie stucha¢ wlasnego ciata,

® rozpoznajg zmeczenie i nhapiecie,

e rozumieja sens rozgrzewki i regeneracji,

e zaczynaja taczy¢ ruch z samopoczuciem.
Przyktadowe dziatania:

e ocena tetna ,na oko” (oddech, mowa),

e rozmowa po ¢wiczeniu: ,jak sie-czujesz?”,

o krotkie elementy relaksacyjne lub oddechowe.

Mazowsze.
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4. Kompetencje spoteczne rozwijane rownolegle

Kazdy z opisanych elementdéw ruchowych mozna realizowac:
e w parach,
e w matych zespotach,
e w zadaniach wymagajacych wspotpracy.
W praktyce:
e wspolne ustalanie zasad gry,
e rotacja rél (lider, obserwator, wykonawca),
e informacja zwrotna bez oceniania.
WF staje sie przestrzenia:
e uczenia sie komunikacji,
o akceptacji réznic,

e odpowiedzialnosci za innych.

5. Najwazniejszy wniosek dla nauczyciela WF

Rozwijanie kompetencji ruchowych to nie ,, wiecej ¢wiczen”, ale:
e lepiej dobrane zadania,
e wieksza swiadomosc celu,
o refleksja ucznia nad wtasnym ruchem.

Przyktadowe lekcje WF (45 min) zaprojektowane pod katem rozwoju kompetencji ruchowych i
spotecznych:

e wariant A: klasy IV-VI
e wariant B: klasy VII-VIII
Kazda lekcja zawiera:

o cel kompetencyjny,

Mazowsze.
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e konkretne ¢wiczenia,
e wskazanie jaka kompetencje ruchowa i spoteczna rozwija dane zadanie,

o krotkie wskazdéwki metodyczne dla nauczyciela.

PRZYKLAD LEKCJI  KLASY IV-VI

Temat: ,Sprawnie sie ruszam i wspotpracuje z innymi”
Miejsce: sala gimnastyczna / boisko
Forma: zadaniowo-zespotowa

1. Cze$¢ wstepna — 8 minut
Zabawa: , Lustra w parach”

Opis:
Uczniowie dobieraja sie w pary. Jedna osoba wykonuje proste ruchy (krgzenia ramion, wykroki, przysiady),
druga je nasladuje jak w lustrze. Po 1-2 minutach zamiana rol.

Rozwijane kompetencje ruchowe:

e koordynacja,

e kontrola i Swiadomos¢ ciata.
Rozwijane kompetencje spoteczne:

e uwaznos¢ na druga osobe,

e respektowanie tempa partnera.

Wskazéwka metodyczna:
Zachec uczniéw do spokojnego tempa — to ¢wiczenie NIE jest na szybkosc.

2. Czes¢ gtowna - 30 minut
Zadanie 1: Tory przeszkod w zespotach

Czas: 12 minut

Opis:
Na sali gimnastycznej przygotuj 3—4 tory.(np. przeskoki przez ptotki, przejscie po ftaweczce, rzut pitkg do-celu).
Uczniowie pracuja w 4-5 osobowych zespotach.

Mazowsze.
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Zasada:
Kazdy zespo6t wspélnie ustala kolejnosé i sposob pokonania toru.

Kompetencje ruchowe:
e Zwinnos¢,
e réwnowaga,
e planowanie ruchu.
Kompetencje spoteczne:
e podejmowanie decyzji w grupie,
e odpowiedzialno$¢ za innych,

¢ komunikacja.

Zadanie 2: Gry zadaniowe bez eliminagji
Czas: 10 minut
Przyktad gry: ,Zdobywamy punkty razem”

Opis:
Zespot zdobywa punkt tylko wtedy, gdy kazdy jego cztonek wykona zadanie (np. celny rzut, przejscie
slalomem). Zespét zdobedzie punkt gdy kazdy cztonek dotknie pitki- ,Gra 5 podan”

Kompetencje ruchowe:

e technika podstawowych umiejetnosci,

e wytrzymatos¢ zdrowotna (ciggta aktywnosc).
Kompetencje spoteczne:

e wsparcie stabszych,

e cierpliwos¢,

e wspotodpowiedzialnosc.

Wskazowka:
Unikaj rankingdw — wazniejsze jest ,czy wszyscy dali rade”.

Mazowsze.
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Zadanie 3: Wyzwania ruchowe w parach
Czas: 8 minut
Przyktady wyzwan:
e utrzymaj rbwnowage na jednej nodze i podaj pitke,
e wspolny przysiad ,plecami do siebie”.
Kompetencje ruchowe:
o stabilizacja,
o sita funkcjonalna.
Kompetencje spoteczne:
e zaufanie,

e wspoOtpraca niewerbalna.

3. Czes¢ koncowa — 7 minut

Krag refleksji ruchowej - informacja zwrotna. Docen wysitek!!!
Pytania do dzieci:

e Co byto dzi$ najtrudniejsze?

e Kiedy pomogte$ komus z grupy?

e Zczego jeste$ zadowolony?
Kompetencje spoteczne:

e wyrazanie emogji,

e stuchanie innych,

e budowanie poczucia sprawczosci.

PRZYKELAD LEKCJI KLASY VII-VIII

Temat: ,Ruch, decyzje i odpowiedzialnos¢ w zespole”
Forma: problemowo-zespotowa

Mazowsze.
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1. Czes$¢ wstepna — 7 minut
Aktywna rozgrzewka decyzyjna

Opis:
Bieg/trucht po obwodzie. Na sygnat nauczyciela uczniowie:

e zmieniaja kierunek,

e dobieraja sie w 3-osobowe grupy,

e wykonuja wskazane ¢wiczenie.
Kompetencje ruchowe:

e reakdja,

e zZwinnos¢,

e kontrola tempa.
Kompetencje spoteczne:

e szybkie porozumiewanie sie,

e adaptacja do zmiany.

2. Czes¢ glowna - 32 minuty
Zadanie 1: Stacje kompetencji ruchowych

Czas: 15 minut

Stacja 1 - Stabilizacja: deska, ¢wiczenia z bosu

Stacja 2 - Koordynacja: rzuty i chwyty w ruchu (koszykowka, pitka siatkowa, pitka reczna)
Stacja 3 — Wytrzymatos¢: zadanie interwatowe (30/30)

Stacja 4 - RGwnowaga: zadania na tawce gimnastycznej

Uczniowie sami:
e rozdzielajg role,
e kontroluja czas,
e obserwuja poprawno$¢ wykonania.

Kompetencje ruchowe:

Mazowsze.
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e Swiadomy ruch,
o technika,
e kontrola wysitku.
Kompetencje spoteczne:
e liderowanie,
e konstruktywna informacja zwrotna,

e odpowiedzialno$¢ zespotowa.

Zadanie 2: Gra zespotowa z modyfikacja zasad
Czas: 10 minut
Przyktad: Mini-gra, w ktorej:
e kazdy musi dotkna¢ pitki przed zdobyciem punktu,
e zespot sam ustala jedna zasade fair play.
Kompetencje ruchowe:
e szybkosc¢ reakdji,
e technika gry.
Kompetencje spoteczne:
e negocjacje,
e przestrzeganie ustalonych zasad,

e odpowiedzialno$¢ za atmosfere gry.

Zadanie 3: Wyzwanie ,,Popraw wynik zespotu”

Czas: 7 minut

Zespot prébuje poprawi¢ whasny wynik, nie rywalizuje z innymi.

Kompetencje ruchowe:

e analiza wtasnych mozliwosci,
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e ekonomika ruchu.
Kompetencje spoteczne:
e wspodlne planowanie,

¢ motywowanie sie nawzajem.

3. Czes¢ koncowa — 6 minut
Podsumowanie + autorefleksja
Pytania:

e Co dzi$ zrobites dobrze dla zespotu?

e Jak zespot poradzit sobie z trudnosciami?

e Co mozna poprawic¢ nastepnym razem?

Kluczowe wnioski metodyczne dla nauczyciela

% Kompetencje ruchowe rozwijamy przez zadania, nie przez powtorzenia.
% Kompetencje spoteczne nie sa dodatkiem — wynikaja z organizacji lekgji.
% Lekcja WF to przestrzen do:

o wspOtpracy,

o odpowiedzialnosci,

o budowania relacji.

ZAtOZENIA OGOLNE OCENIANIA NA WF

Oceniane sg postepy i kompetencje, nie ,talent sportowy”
Uczen wie, za co jest oceniany
Kryteria sa:

e zrozumiate,
e oObserwowalne,

e mozliwe do zastosowania na lekcji WF

Mazowsze.
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Skala ocen: moze by¢ liczbowo-opisowa (np. 1-6) lub punktowo-opisowa
Preferowane ocenianie biezace + informacja zwrotna.

KLASY IV-VI
Kryteria oceniania kompetencji ruchowych i spotecznych

1. KOMPETENCJE RUCHOWE (IV-VI)
Oceniane obszary (przyktadowe):
1. Wykonywanie podstawowych ruchéw
Kryteria:
e uczen wykonuje ¢wiczenia zgodnie z instrukcja,
e uczen stara sie poprawnie technicznie (na miare mozliwosci),
e uczen potrafi powtorzy¢ zadanie po wskazdwce nauczyciela.
© Ocena bardzo dobra / celujaca
e uczen wykonuje ruchy ptynnie i Swiadomie,
e uczen sam poprawia btedy po wskazowce.

¢ Ocena dostateczna

e uczen wykonuje zadanie, ale z pomoca lub po pokazie.

2. Zaangazowanie ruchowe (aktywnosc)
Kryteria:
e jest aktywny w czasie lekgji,
e podejmuje préby, nawet jesli cos sie nie udaje,
e nie unika ¢wiczen.

© Ocenie nie podlega wynik, tylko udziat i wysitek.

Mazowsze.
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3. Koordynacja i kontrola ciata
Kryteria:
e uczen potrafi dostosowad tempo do zadania,
e uczen panuje nad ciatem w prostych sytuacjach ruchowych,

e uczen reaguje na sygnaty.

2. KOMPETENCJE SPOLECZNE (IV-VI)

4. Wspotpraca w parach i zespotach
Kryteria:

e przestrzega zasad gry i zabawy,

e wspotdziata z innymi uczniami,

¢ nie wyklucza innych z zabawy.
© Ocena wysoka:

e pomaga stabszym,

e zacheca innych do udziatu.

5. Postawa fair-play i bezpieczenstwo
Kryteria:
e uczen dba o bezpieczenstwo swoje i innych,
e uczen reaguje spokojnie na przegrana,

e uczen stosuje sie do polecen nauczyciela.

Przyktad zapisu oceniania (IV-VI)
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Uczen jest oceniany za aktywne uczestnictwo, wykonywanie cwiczeri na miare swoich mozliwosci oraz
wspotprace z réwiesnikami. Oceniany jest wysitek [ postep, a nie poziom sprawnosci fizyczne.

Mazowsze.

serce Polski
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KLASY VII-VIII

Kryteria oceniania kompetencji ruchowych i spotecznych

W tej grupie wiekowej zwiekszamy role samodzielnosci, odpowiedzialnosci i refleks;ji.

1. KOMPETENCJE RUCHOWE (VII-VIII)

1. Swiadome wykonywanie zadaih ruchowych
Kryteria:
e zna cel ¢wiczenia,
e stara sie poprawi¢ technike,
e potrafi dostosowac intensywno$¢ do swoich mozliwosci.
© Ocena bardzo dobra / celujaca
» wykonuje ¢wiczenia poprawnie i bezpiecznie,
e potrafi wskaza¢, co robi dobrze, a co do poprawy.
2. Samodzielnos¢ i odpowiedzialnos¢ za aktywnos¢
Kryteria:
e bierze aktywny udziat w catej lekcji,
e podejmuje decyzje ruchowe (np. wybdr wersji éwiczenia),
e dba o regularnos¢ aktywnosci.
3. Rozwijanie sprawnosci funkcjonalnej
Kryteria:
e poprawia wtasne mozliwosci (sita, wytrzymatosé, koordynacja),
e pordéwnuje sie do whasnych wczesniejszych wynikéw, nie do innych.

2. KOMPETENCJE SPOLECZNE (VII-VIII)

4. Wspotpraca i komunikacja

Kryteria:

Mazowsze.

serce Polski



e przyjmuje rozne role (zawodnik, lider, obserwator),
e komunikuje sie w sposob kulturalny,
e respektuje decyzje zespotu.
5. Odpowiedzialnos¢ spoteczna i postawa
Kryteria:
e przestrzega zasad fair-play,
e reaguje na konflikty w sposdb dojrzaty,
e szanuje mozliwosci innych uczniéw.
© Ocena wysoka:
e potrafi rozwigzaé konflikt,
e wspiera atmosfere wspotpracy.
6. Refleksja nad wlasnym rozwojem (nowos¢!)
Kryteria:
e potrafi oceni¢ swoje zaangazowanie,
e rozumie wplyw ruchu na zdrowie i samopoczucie,

e formutuje proste cele (np. ,chce poprawi¢ swojg wytrzymatosc”).

PRZYKEADOWE KRYTERIA OCENIANIA
Ocena bardzo dobra (5):

e aktywnie uczestniczy w lekcjach,

e Swiadomie wykonuje ¢wiczenia ruchowe,

e wspoOtpracuje z innymi i przestrzega zasad
Ocena dobra (4):

e wykonuje wigkszo$¢ zadan poprawnie,
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e ~wspotpracuje i zachowuje sie fair w-stosunku do pozostatych éwiczacych.

Mazowsze.
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Ocena dostateczna (3):
e wykonuje zadania z pomoca nauczyciela, wspdtéwiczacego lub nieregularnie,
e wymaga motywacji do aktywnosci fizycznej

Oceny niedostateczne — wyjatkowo, po wyczerpaniu wsparcia wychowawczego

KLUCZOWY PRZEKAZ DLA NAUCZYCIELA WF

% Oceniamy proces, nie selekcje
% Kompetencje spoteczne sa rownie wazne jak ruchowe

% Ocena ma motywowac do aktywnosci, a nie zniechecac

Mazowsze.
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