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WSTEP

Poszukiwania optymalnego modelu wspoétczesnego wychowania fizycznego
w szkole nalezy rozpatrywa¢ nie tylko w kategoriach pedagogicznych, ale tak-ze
spotecznych i $rodowiskowych. Jednym z negatywnych symptoméw rozwoju
wspoéliczesnej cywilizacji jest powszechna pasywno$¢ fizyczna. Naturalna
potrzeba ruchu czy pracy fizycznej nie nalezy juz do kregu wartosci waznych ze
wzgledu na wspomaganie rozwoju psychofizycznego i zdrowia czlowieka.
Niestety, wzory zachowan konsumpcyjnych sg takze charakterystyczne dla dzieci
i mlodziezy na réznych poziomach edukacji.

Wychowanie fizyczne w szkole, jako wiodgca edukacja odpowiedzialna za
rozwdj somatyczny i zdrowie uczniéw, mimo zwiekszania liczby godzin w skali
tygodnia realizuje swoje zadania tylko cze$ciowo. Symptomy pasywnosci
fizycznej tu tez sa obecne. W szkolach wystepuje realny problem
nieuzasadnionych zwolnienn lekarskich. Dla czesci rodzicéw problem edukacji
fizycznej swoich dzieci ma znaczenie marginalne lub traktowany jest w sposéb
drugorzedny czy drugoplanowy. Status i prestiz wychowania fizycznego w duzej
liczbie polskich szkoét takze pozo-stawia wiele do Zyczenia. MoZzna powiedzie¢, ze
obserwuje sie zjawisko nieformalnego ,hierarchizowania” poszczegélnych
rodzajow edukacji, czego efektem jest niska pozycja kultury fizycznej w szkole w
J~rankingu” wszystkich przedmiotéw nauczania. Pewne srodowiska szkolne i
pozaszkolne nie majg dostatecznej $wiadomos$ci w aspekcie traktowania i
lokowania aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy na gléwnej osi staran o peilne
zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne czy duchowe. Blednym podejsciem jest
réwniez utozsamianie edukacji fizycznej z efektami sportowymi.

Przedstawiony powyzej zarys wybranych problemdéw wychowania fizyczne-go
we wspolczesnej szkole stal sie powodem podjecia pewnych dziatarn korygujacych
dotychczasowe rozwigzania organizacyjno-programowe. Obecne trendy sklaniajg
raczej do szukania takich rozwigzan, w ktérych edukacja fizyczna bedzie zaspokajata
oraz realizowala rzeczywiste potrzeby rozwojowo-zdrowotne dzieci i mlodziezy.
Autorzy nowej podstawy programowej wychowania fizycznego (od 2009 r.) uwazali
za konieczne wprowadzenie takich zmian, ktére istotnie zwiekszalyby udzial
wychowania fizycznego w tworzeniu i realizacji programéw wychowawczych szkoty.
Tresci nauczania zapisano lapidarnym jezykiem wymagan, wsréd ktérych
wyrozniono nastepujace dzialy: diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz
rozwoju fizycznego, trening zdrowotny, sporty calego zycia i wypoczynek, bezpieczna
aktywnosé fizyczna i higiena, sport, taniec i edukacja zdrowotna. W sposdb znaczacy
wyeksponowano potrzebe promowania zdrowia srodkami kultury fizycznej. Szkoty, a
przede wszystkim nauczyciele wychowania fizycznego, zostali zacheceni do bardziej
otwartego wdrazania uczniéw do aktywnego uczestnictwa w planowaniu, realizacji i
ewaluacji zaje¢ [Cendrowski 2011].

W ten sposéb powstala jeszcze wieksza potrzeba — w zasadzie obowigzek -
tworzenia autorskich programéw nauczania wychowania fizycznego. Nauczyciel
indywidualnie lub w zespole przedmiotowym, poprzez opracowanie autorskiego
programu nauczania moze w pelni realizowa¢ cele i zadania wychowania fizyczne-
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go na okreslonym etapie edukacji. Indywidualna lub zespolowa koncepcja
programu pozwala w wiekszym stopniu uwzgledni¢ zainteresowania dzieci i
mlodziezy wybranymi formami aktywnosci fizycznej, daje lepsze mozliwosci
wykorzystania bazy sportowej szkoly czy najblizszego $rodowiska, wychodzi
naprzeciw tradycjom sportowym, rekreacyjnym, turystycznym szkoly oraz
lokalnej spotecznosci. Autorski program nauczania to takze pewna forma
projektu procesu wychowania fizycznego, w ktérej moga sie urzeczywistni¢
koncepcje i wersje edukacji fizycznej w szkolnej praktyce.

Mam nadzieje, Ze prezentowana wersja autorskiego programu nauczania wy-
chowania fizycznego dla wszystkich etapéw edukacji, wraz z rocznymi planami pracy,
konspektami zajeé, przedmiotowym systemem oceniania oraz przykladowy-mi
formami ewaluacji, przyczyni sie chociaz w pewnym zakresie do rozwigzywania
bardzo trudnych probleméw wspoiczesnego szkolnego wychowania fizycznego.

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 3984093A38376232



1. KONCEPCJA PROGRAMU

1.1. Podstawy formalno-prawne i merytoryczne programu

Przystepujac do opracowania autorskiego programu nauczania wychowania
fizycznego, autor powinien przeprowadzi¢ kwerende podstawowych aktéw
prawnych, majacych range rozporzadzen Ministra Edukacji Narodowej oraz mie¢
wiedze na temat najnowszych osiggnieé z zakresu nauk o kulturze fizycznej, ze
szczegélnym uwzglednieniem dorobku w dziedzinie teorii i metodyki
wychowania fizycznego. Mozna powiedzie¢, ze sa to dwie niezbedne przestanki,
aby tworzony autorski program mial odpowiedni poziom formalno-prawny,
merytoryczny i metodyczny. A w niektérych sytuacjach czy skrajnych
przypadkach, Zeby w ogdle zostal dopuszczony do realizacji w konkretnej szkole.

Do podstawowych aktéw prawnych, ktérych znajomosé jest konieczna przy
opracowaniu autorskiego programu nauczania wychowania fizycznego pozwole
sobie zaliczy¢:

1) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia
ogodlnego w poszczegdlnych typach szkdt;

2) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 marca 2009 r.
zmieniajqce rozporzqdzenie w sprawie ramowych planéw nauczania w
szkotach publicznych;

3) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 r. w
sprawie dopuszczalnych form realizacji dwéch godzin obowiqzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

4) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 31 marca 2009 r.
zmieniajqce rozporzqdzenie w sprawie warunkéw i sposobéw oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania
sprawdzianéw i egzaminéw w szkotach publicznych;

5) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i
programéw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw;

6) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 r. w
sprawie dopuszczalnych form realizacji dwéch godzin obowiqzkowych zajeé
wychowania fizycznego.

Tre$¢ wymienionych dokumentéw zawiera duzy tadunek wiedzy formalnej i
cze$ciowo merytorycznej, bez ktérej w zasadzie nie jest mozliwe opracowanie
wspoélczesnego programu nauczania. Waznym uzupelnieniem wiadomosci
merytorycznych i metodycznych dla kazdego autora programu nauczania
wychowania fizycznego sa takze tresci zawarte w najnowszych publikacjach z
teorii i metodyki wychowania fizycznego. Wykaz niezbednych pozycji
piSmienniczych zostal przed-stawiony w konicowej czesci opracowania.
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1.2. Struktura programu

Zamierzeniem autora bylo opracowanie w miare spéjnej koncepcji
autorskie-go programu nauczania wychowania fizycznego, ktéry obejmowalby
wszystkie poziomy edukacji. Stad prezentowane materialy uwzgledniaja w
pewnym sensie caly przebieg obligatoryjnego procesu wychowania fizycznego z
wyjatkiem okresu studiéw. Natomiast, biorgc pod uwage fakt powszechnej
dzisiaj tendencji do tworzenia przez samorzady lokalne zespoléw szkél, gdzie
nauczyciele realizuja czesto pensum dydaktyczne na trzech lub nawet czterech
etapach ksztalcenia, zaproponowany uklad programu bedzie w wiekszym
stopniu odpowiadat potrzebom i oczekiwaniom jego gléwnych odbiorcéw, czyli
nauczycieli wychowania fizycznego, dzieci i mtodziezy oraz szkoét.

Zasadnicza - merytoryczna — cze$¢ programu rozpoczyna sie od przedstawienia
celow ksztalcenia i wychowania fizycznego. Postuzono sie tu metodg dedukcji, a wiec
po przedstawieniu ogélnych celéw wychowania fizycznego zaprezentowano cele
etapowe na wszystkich etapach ksztalcenia. Dopelnieniem czesci teleologicznej
programu jest charakterystyka zadan szkdét w zakresie wychowania fizycznego. Za-
dania te zostaly nakreslone w nowej podstawie programowej w 2009 roku.

Nastepnie w programie znajduja sie tresci ksztalcenia i wychowania
fizycznego. Material nauczania zostal dobrany do kolejnych etapéw nauczania
wg nowej pod-stawy programowej.

Procedury osiggania celéw i zadan stanowia kolejng cze$¢ programu.
Znajduje sie tu charakterystyka metod, form i zasad, ktérych stosowanie pozwoli
w pelni zrealizowa¢ postulaty teleologiczne postawione przed kolejnymi
poziomami ksztalcenia i wychowania fizycznego.

Struktura formalna programu wymaga takze od autora wyszczegélnienia po-
zadanych osiggnie¢ edukacyjnych dzieci i mlodziezy. Zalozone efekty
dydaktyczne, wychowawcze i spoteczne ustalono z wykorzystaniem klasycznego
podziatlu na po-stawy, wiedze i umiejetnosci.

Program zawiera réwniez przedmiotowy system oceniania z uwzglednieniem
wszystkich etapéw edukacji - szczegélowe roczne plany pracy dydaktyczno-
wychowawczej, konspekty przykladowych lekcji wychowania fizycznego, narzedzia
ewaluacji programu oraz wykaz literatury - niezbednej do opracowania autorskiej
koncepcji programu nauczania wychowania fizycznego w szkole.

1.3. Odbiorcy programu

Gléwnym adresatem programu sg dzieci i mlodziez uczestniczacy w proce-sie
wychowania fizycznego na wszystkich etapach edukacji. Posrednio odbiorca
programu s3 réwniez nauczyciele wychowania fizycznego i nauczyciele edukacji
wcezesnoszkolnej, ktérzy prowadza zajecia wychowania fizycznego. Oczywiscie
program moze by¢ takze niezbednym narzedziem stuzacym do oceny jakosci i
ewaluacji procesu wychowania fizycznego w konkretnych warunkach szkolnych.
Zatem moga z niego korzysta¢ dyrektorzy szkél, wizytatorzy kuratoryjni, doradcy i
konsultanci metodyczni oraz inne osoby, ktére prowadzg nadzé6r pedagogiczny nad
szkotami. Zakladam, Ze program spelni réwniez oczekiwania samorzadow
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lokalnych, ktére prowadza szkoty. Merytoryczna cze$¢ programu zawiera szereg
propozycji indywidualnych i zespolowych form aktywnosci fizycznej oraz
rekreacyjno-sportowej. To z kolei powoduje, ze z programu moga korzysta¢
jednostki typu: uczniowskie kluby sportowe, miedzyszkolne kluby sportowe,
osrodki sportu i rekreacji czy podmioty prawne zajmujgce sie organizacja
aktywnego wypoczynku dzieci i mtodziezy.

Tresci merytoryczne programu zostaly tak dobrane, aby dalo sie je
zastosowac prawie w kazdych warunkach szkolnych. Wiekszo$¢ zagadnien da sie
przeprowadzi¢ bez koniecznosci korzystania z bogato wyposazonej szkolnej lub
srodowiskowej infrastruktury sportowej. W kazdej innej sytuacji mozna bedzie
korzystaé z alternatywnych rozwiazan. Z tych wzgledéw mata lub zastepcza sala
gimnastyczna, korytarz szkolny (zaadaptowany do zaje¢ wychowania
fizycznego), boiska zewnetrzne, jak réwniez tereny zielone przy szkole w
zupelnosci wystarczg do pro-wadzenia interesujacych zaje¢ wg oferowanego
programu nauczania wychowania fizycznego.

11
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2. CELE KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

2.1. Cele ogodlne ksztalcenia i wychowania fizycznego

Wiekszo$¢ dzialan, ktére podejmuje kazdy czlowiek, jest zazwyczaj
ukierunkowana na okreslony cel. Od jasno wytyczonych celéw zalezg efekty oraz
skutecznos¢ pracy. Przy formutowaniu celéw uwzgledniamy to, co pozadane, jak i to,
co realne. Cele przewaznie sa synteza postulatéw i prognoz [Strzyzewski 1990].
Podobne konstatacje odnosza sie do dzialalno$ci pedagogicznej. Przez cele
ksztalcenia i wychowania mozna rozumieé¢ wizje pozadanych wlasciwosci
podejmowanych przez system edukacji, ktére powinny uksztaltowaé pelna
osobowos$¢ wychowanka - jego dyspozycje poznawcze, emocjonalne, wolicjonalne i
instrumentalne [Barankiewicz 1998]. Dos¢ trafne spostrzezenia na temat ogélnych
celéw wychowania formuluje réwniez Osinski (2002). Jego zdaniem ,cele
wychowania - jak wszelkie cele - wytyczaja to, do czego sie dazy, co stanowi
przedmiot pozadania, co sie chce osiagnaé, czy jeszcze inaczej - punkt, miejsce, do
ktérego sie zmierza. Sa to wiec postulowane stany rzeczy, ktére maja by¢ skutkiem
zabiegéw wychowawczych”. Zatem ogélne podejs$cie do istoty celéw wychowania
wydaje sie do$¢ podobne, natomiast réznice moga sie pojawi¢ w sytuacji, kiedy
bedziemy oma-wia¢ cele wybranego rodzaju edukacji. Oczywiscie celem i zadaniem
kazdej edukacji szkolnej bedzie wywolywanie pozadanych zmian w osobowosci
wychowanka. Jednak wartosci, prawa i normy, ktére sg Zrédtem celéw wychowania,
zaleza w duzym stopniu od autonomii przedmiotu nauczania czy wychowania.
Dlatego przed kazdym rodzajem edukacji szkolnej zostaly postawione pewne cele i
zadania. Dotyczy to takze wychowania fizycznego.

Specyfika edukacji fizycznej polega m.in. na tym, Ze niezaleznie od poziomu
ksztalcenia, mozna formutowa¢ ogélne cele ksztalcenia i wychowania fizycznego,
ktére powinny wyznaczaé¢ kierunek pracy nauczyciela wychowania fizycznego.
Na potrzeby niniejszego opracowania proponuje nastepujaca klasyfikacje
uniwersalnych celéw procesu wychowania fizycznego:

1) Cele aksjologiczne:
a) ksztaltowanie aktywnej postawy do aktywnosci fizycznej podejmowanej
w szkole i poza szkolg;

b) rozwijanie §wiadomosci tego, co uczen éwiczy, po co wykonuje okreslone
zadania ruchowe, jakie beda efekty tych é¢wiczen;

c) wspieranie pozytywnej motywacji do chetnego i aktywnego udzialu we
wszystkich rodzajach zaje¢ ruchowych objetych programem nauczania;

d) utrwalanie pozadanych nawykéw zwigzanych z potrzeba odpowiedniego
zachowania sie w trakcie obligatoryjnych i dodatkowych zaje¢
rekreacyjno-sportowych;

e) zachecanie do podejmowania aktywno$ci sportowo-rekreacyjnej w
klubach i sekcjach sportowych;

12
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f)
g

h)
)

)

wdrazanie do stylu Zycia, w ktérym aktywno$¢ ruchowa znajduje sie na
waznym miejscu w hierarchii wyznawanych wartosci;

uczenie przyjemnosci spedzania czasu wolnego w sposéb aktywny np. w
grupie réwiesniczej czy rodzinie;

ukazywanie uniwersalizmu zasady fair play;

ksztaltowanie tworczych postaw spotecznych, odpowiedzialnosci za
siebie i drugiego czlowieka;

wyposazanie wychowanka w zespél okreslonych mechanizméw
uczuciowo-motywacyjnych i behawioralnych, ktére sg niezbedne do
aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

2) Cele sprawno$ciowo-motoryczne:

a)
b)

g)

zréwnowazony rozwoj morfo funkcjonalny organizmu;

ksztaltowanie zdolnos$ci motorycznych, w tym: wytrzymatosci, szybkosci,
sity, koordynacji ruchowej i gibkosci;

nauczanie i doskonalenie umiejetnosci ruchowych w indywidualnych
oraz zespotowych formach aktywnosci fizycznej;

rozwijanie potrzebnych nawykéw ruchowych;

zaznajamianie z metodami ksztaltowania sprawnosci fizycznej;
umozliwienie dzieciom i mlodziezy doskonalenia ich specyficznych
uzdolnien ruchowych;

ksztaltowanie wydolnosci fizycznej organizmu.

3) Cele poznawcze:

a)
b)

)
d)

e)
f)

g)

przekazywanie wychowankom wszechstronnej wiedzy o rozwoju
fizycznym czlowieka;

nauczanie metod i form zwigzanych z ksztaltowaniem sprawnosci fizycznej,
jak réwniez nauczaniem lub doskonaleniem umiejetno$ci ruchowych;
ukazywanie tradycji sportowych szkoty i najblizszego srodowiska;
zachecanie do korzystania z fachowej literatury i czasopism zwigzanych
z dzialalno$cia rekreacyjng i sportows;

zapoznawanie z podstawow3 terminologia i pojeciami wystepujacymi w
procesie wychowania fizycznego;

nauczanie zasad, regul i przepiséw konkurencji indywidualnych lub
zespotowych;

intelektualizowanie kazdej jednostki metodycznej poprzez rozmowy,
dyskusje i pogadanki.

4) Cele diagnostyczne:

teoretyczno-praktyczne zapoznanie wychowankéw z testami do oceny

indywidualnej sprawnosci fizycznej;

przygotowanie do przeprowadzenia dowolnej préby oceny wydolnosci

fizycznej organizmu;

ksztaltowanie umiejetnosci wlasciwej interpretacji wynikow testow

sprawnosciowych i wydolno$ciowych;

pokazanie podopiecznym sposob6w diagnozy wiasnej aktywnosci fizycznej;

uczenie metod oceny rozwoju fizycznego, obliczania wskaznika BMI itp.
13
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5) Cele zdrowotne:

a) wdrazanie do regularnej oraz w miare intensywnej aktywnosci fizycznej;
) hartowanie i adaptacja organizmu;
c) ksztaltowanie nawyku aktywnosci fizycznej poza salg gimnastyczng;

)

prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego - niezaleznie od pory roku -

w §rodowisku naturalnym;

e) uswiadamianie uczniom roli i znaczenia aktywnosci fizycznej w radzeniu
sobie ze stresem oraz napieciem emocjonalnym;

f) przygotowanie do wlasciwej reakcji na zmeczenie zwiazane z wysitkiem
fizycznym,;

g) ksztaltowanie zdrowego stylu zycia;

h) nauka bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach ruchowych;

i) ksztaltowanie umiejetnosci wlasciwego doboru stroju sportowego do
wy-branej formy zaje¢ ruchowych;

j) ukazywanie szkodliwos$ci dziatania tytoniu, alkoholu i innych $rodkéw

odurzajacych.

Ukazana powyzej — autorska — taksonomia uniwersalnych celéw ksztalcenia i
wychowania fizycznego podkresla duzy eklektyzm tego rodzaju edukacji.

2.2. Cele etapowe ksztalcenia i wychowania fizycznego

Przed kazdym poziomem edukacji wyznaczono okreslone cele ksztalcenia i
wychowania fizycznego. W ten sposéb proces wychowania fizycznego jest
dostosowywany do rzeczywistych potrzeb rozwojowo-zdrowotnych dzieci i
mlodziezy. Poprzez stawianie celéw etapowych edukacji fizycznej moZemy
bardziej precyzyjnie ustali¢ aktualny stan rozwoju ontogenetycznego naszych
podopiecznych, co w przypadku tak specyficznych zaje¢ nie pozostaje bez
znaczenia.

2.2.1. Edukacja wczesnoszkolna

Podstawowym celem wychowania fizycznego na tym poziomie edukacji jest
ksztaltowanie wszechstronnej sprawnosci fizycznej ucznia oraz rozwijanie pod-
stawowych nawykéw w zakresie edukacji zdrowotnej. Zajecia wychowania
fizycznego realizowane sg przez nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej lub
nauczyciela wychowania fizycznego. Tygodniowy wymiar godzin wychowania
fizycznego nie moze by¢ mniejszy niz trzy 45 minutowe jednostki lekcyjne.
Kolejna wazna kwestia dotyczy indywidualnego ustalania przez nauczyciela
edukacji wezesnoszkolnej czasu i ilo$ci zaje¢ w ciggu tygodnia - przy zachowaniu
wezesniejszego postu-latu. Zajecia wychowania fizycznego w klasach I-III nalezy
prowadzi¢ w oparciu o infrastrukture szkolnej kultury fizycznej. Inaczej méwigc:
dzieci z klas pierwszych, drugich i trzecich majg takie samo prawo do
korzystania ze specjalistycznych boisk, urzadzen, sprzetu i przyboréw
sportowych, jak uczniowie klas starszych. Niestety zapominaja o tym bardzo
czesto nauczyciele wychowania fizycznego.

2.2.2. Ksztalcenie blokowe

Cele wychowania fizycznego w klasach IV-VI szkoly podstawowej sa
ukierunkowane gléwnie na udziat ucznia w aktywnosci fizycznej wpltywajacej na

14
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Jego zdrowie, wypoczynek i aktywno$¢ sportows, stosowanie zasad
bezpieczenistwa podczas zaje¢ ruchowych, poznawanie wlasnego rozwoju
fizycznego 1  sprawnosci fizycznej oraz prezentowanie zachowan
prozdrowotnych.

2.2.3. Gimnazjum

Wychowanie fizyczne w gimnazjum powinno dazy¢ do ksztaltowania
umiejetnosci oceny wlasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego
w okresie dojrzewania. Waznym celem jest réwniez rozwijanie gotowosci do
uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz
ich organizacji. Kolejne cele to zrozumienie przez ucznia zwigzku pomiedzy
aktywnoscig fizyczng a zdrowiem, jak réwniez kompetencje osobiste i spoteczne,
ktére sprzyjaja zdrowiu i bezpieczeristwu.

2.2.4. Szkoly ponadgimnazjalne

Ten etap edukacji obejmuje szkoty ponadgimnazjalne o charakterze ogélno-
ksztalcacym, jak réwniez profilowanym i zawodowym. Nadrzednym celem
wychowania fizycznego na tym poziomie ksztalcenia jest przygotowanie
mlodziezy do aktywnosci fizycznej przez cale zycie oraz ochrona i doskonalenie
zdrowia wlasnego oraz innych. Kolejne cele szczegétowe to:

1) uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie;

2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

3) dzialanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

4) umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Przedstawione cele etapowe ksztalcenia i wychowania fizycznego w pelni
koresponduja z og6lnymi celami procesu wychowania fizycznego. Tym samym
nowoczesne wychowanie fizyczne peini wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i
zdrowotne.

2.3. Zadania szkoly w zakresie wychowania fizycznego

Aby wychowanie fizyczne wspierato rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny
oraz zdrowie uczniéw, jak roéwniez ksztaltowato obyczaj aktywnosci fizycznej i
troski o zdrowie przez calte zycie, przed szkolami zostaly postawione pewne
zadania. Mozemy do nich zaliczy¢:

1) rozwijanie przez szkoly wlasnej oferty programowej (przy
uwzglednieniu wymagan okreslonych w podstawie programowej) w
odniesieniu do zaje¢ wychowania fizycznego, w tym zajeé
pozalekcyjnych i pozaszkolnych;

2) zapewnienie odpowiednich warunkéw pod wzgledem szkolnej
infrastruktury sportowej;

3) tworzenie wiasciwej bazy do prowadzenia zaje¢ poza salg
gimnastyczng, w $rodowisku naturalnym;

4) zapoznawanie uczniow z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz
wiodacymi zasadami uprawiania wybranych dyscyplin i konkurencji
sportowych;

5) dokonywanie oceny postawy ciala i diagnozowanie poziomu
sprawnosci fizycznej;

15
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6)

7)
8)
9)
10)

11)

12)
13)

14)
15)
16)

monitorowanie rozwoju psychomotorycznego oraz aktywnosci

fizycznej dzieci i mtodziezy;

organizowanie zaje¢ fakultatywnych z zakresu ,sportéw catego zycia”;
prowadzenie szkolnych zawodéw sportowych;

uczestnictwo w miedzyszkolnych rozgrywkach i turniejach sportowych;
wspieranie inicjatyw zwigzanych z dziatalnos$cia uczniowskich klubéw
sportowych;

promowanie aktywnosci fizycznej i sportowej uczniéw poprzez szkolne
media, nagrody czy wyrdznienia;

nawigzywanie wspédipracy z klubami sportowymi z najblizszego otoczenia;
racjonalne planowanie obowigzkowych oraz dodatkowych zaje¢
rekreacyjno -sportowych w tygodniowym i codziennym planie nauczania;
systematyczng ewaluacje osiggnie¢ edukacyjnych z wychowania fizycznego,
aktywna wspélprace z przedstawicielami szkolnej stuzby zdrowia;

staly nadzér nad sposobem realizacji zagadnien z edukacji zdrowotne;j.

Konsekwentna realizacja tak sformulowanych zadan szkét w zakresie

wychowania fizycznego powinna tworzy¢ obyczaj aktywno$ci fizycznej, rozwijaé
zainteresowania i postawy uczniéw oraz stymulowaé¢ do aktywnosci fizycznej o
charakterze rekreacyjnym, sportowym i turystycznym.

16
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3. TRESCI KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

3.1.1 etap edukacji (klasy I-1II szkoly podstawowej)

1) Sprawno$¢ fizyczna.

Uczen aktywnie uczestniczy w:

a) zabawach i grach orientacyjno-porzadkowych;

b) zabawach bieznych;

¢) grachizabawach ruchowych w terenie;

d) terenowych zabawach motoryczno-dydaktycznych;

e) marszobiegach;

f) biegach przelajowych;

g) terenowych torach przeszkéd;

h) grach druzynowych w terenie;

i) probach Indeksu Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory (m.in. wykonuje prébe
sity mm. brzucha oraz prébe gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

j) biegach krétkich: 30-60 m;

k) biegach $rednich i dtugich: 200-600 m;

1) rzutach piteczka palantowa lub pitka lekarska (1 kg).

2) Trening zdrowotny.
Uczen przyjmuje:
a) pozycje wyjSciowe do ¢wiczen w staniu;
b) pozycje wyjsciowe do ¢wiczen w przysiadzie;
c) pozycje wyjSciowe do ¢wiczen w siadzie;
d) pozycje wyjsciowe do é¢wiczen w lezeniu;
e) pozycje wyjsciowe do ¢wiczern w podporach.
Uczen wykonuje:
a) ¢wiczenia ramion;
b) ¢éwiczenia szyi;
c) ¢wiczenia nég;
d) ¢éwiczenia tutowia;
e) przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;
f) zwisy tylem na drabinkach;
g) skoki przez skakanke;
h) éwiczenia réwnowazne wolne;
i) przeskoki zawrotne przez taweczke.
Uczen aktywnie uczestniczy w:
a) grach i zabawach skocznych;
b) grach i zabawach z mocowaniem;
c) zabawach i grach na czworakach;
d) jezdzie na sankach;
e) grach i zabawach ruchowych na $niegu.
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3) Sporty calego zycia i wypoczynek.

Uczen bierze aktywny udzial w:

a) zabawach i grach rzutnych;

b) zabawach i grach kopnych;

c) grachizabawach ruchowych z elementami minipitki recznej;

d) grach izabawach ruchowych z elementami minikoszykéwki;

e) grachizabawach ruchowych z elementami minipitki siatkowej;

f) minipilce noZnej;

g) grach druzynowych: w dwa ognie, pitka graniczna;

h) jezdzie na wrotkach, rolkach;

i) jezdzie na rowerze z elementami wychowania komunikacyjnego;

j) pokonywaniu naturalnego toru przeszkdéd na rowerze;

k) klasowych lub miedzyklasowych zawodach sportowych np. w minipitce
noznej dla chlopcéw, ,w dwa ognie”, ,w cztery ognie” dla dziewczat,
zawody lekkoatletyczne dla dziewczat i chlopcow;

1) plywaniu - stylem grzbietowym i kraulem A na piersiach (jezeli szkota
prowadzi obowigzkowsq nauke pltywania).

4) Bezpieczenistwo i edukacja

zdrowotna. Uczen:

a) zna sposoby ochrony i samo ochrony podczas wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych i innych zadan ruchowych;

b) stosuje ¢wiczenia korygujace wlasciwg postawe ciata;

¢) znaregulaminy korzystania z obiektéw sportowych;

d) wie, jak bezpiecznie wybra¢ miejsce ¢wiczen;

e) wymienia elementy zwigzane z higieng osobistg i czystoscig odziezy, zna
zasady zdrowego odzywiania sie, zagroZenia zwigzane z samodzielnym
zazywaniem lekéw lub innych niebezpiecznych substancji;

f) wie, jak zachowac sie w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia;

g) potrafi postugiwaé sie sprzetem sportowym zgodnie z jego przeznaczeniem;

h) umie ergonomicznie przenosié, podnosié, przestawia¢ i ustawia¢ sprzet
sportowy przed zajeciami, w ich trakcie oraz po ich zakonczeniu;

i) bierze udzial w zajeciach wychowania fizycznego tylko w stroju sportowym.

3.2.1I etap edukacji (klasy IV-VI szkoly podstawowej)

1) Diagnoza sprawno$ci fizycznej i rozwoju

fizycznego. Uczen:

a) wykonuje marszowo-biegowy test Coopera (12 min);

b) aktywnie uczestniczy w prébach Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej:
bieg na dystansie 50 m,
= skok w dal z miejsca,
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*biegi przedtuzone:

—na dystansie 600 m - dziewczeta i chlopcy w wieku do 11 lat,
—na dystansie 800 m - dziewczeta w wieku 12 i wiecej lat,
—na dystansie 1000 m - chtopcy w wieku 12 i wiecej

lat,

» pomiar silty wzglednej,

)
d)

e)

f)

= zwis na ugietych rekach - dziewczeta z wszystkich grup wieku i
chlopcy w wieku do 11 lat,

= podcigganie w zwisie na drazku — chlopcy w wieku 12 i wiecej lat,

= bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem

klockow,

» siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s,

= skton tutowia w przéd w staniu,

bierze udzial w pomiarach wysokosci ciala (interpretuje wynik na

podstawie siatek centylowych);

dokonuje pomiaru masy ciala (interpretuje wynik na podstawie siatek

centylowych);

ocenia wlasng postawe ciata za pomoca:

= wzrokowej oceny postawy ciala,

» oceny wybranych elementéw postawy ciala,

kontroluje i ocenia swojg sprawnos¢ fizyczng za pomocg Indeksu

Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory.

2) Trening
zdrowotny. Uczen:

a)
b)

<)

bierze udzial w terenowych grach i zabawach ruchowych;

bierze udzial w zabawach ruchowych na $niegu;

bierze udzial w marszobiegach i biegach przelajowych;

bierze udzial w pomiarze tetna w spoczynku i po wysitku;

bierze udzial w jezdzie na sankach;

bierze udzial w marszobiegach i biegach na orientacje;

zna sposoby i zasady hartowania organizmu;

wykonuje skiping a, c;

umie wykonaé skoki przez skakanke, skoki jednonéz, obunéz, wieloskoki;
demonstruje ¢wiczenia tulowia w plaszczyZnie strzatkowej, czolowej,
poprzecznej i ztoZonej;

¢wiczy uginanie ramion w podporze przodem, zwisy na drabinkach,
drazku gimnastycznym, podcigganie na drazku;

biegnie z przy$pieszeniem na odcinkach 20-30 m;

pokonuje dystanse od 400 do 1000 m;

umie wykonaé rzut pitka lekarska z ustawienia tytem do kierunku rzutu
(klasa IV - 1 kg, klasy V, VI - 2 kg);

wykonuje préby wielobojowe:

= bieg na 60 m, 600 m (dziewczeta), 1000 m

(chlopcy), == skok w dal lub wzwyz (jezeli szkota

posiada zeskok), == rzut piteczka palantow3q.
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Uczen wykonuje:

a)
b)
<)

d)
e)

f)
g)

)

przewrdt w przéd z marszu (z odbicia jednej lub dwéch nég) do
przysiadu podpartego;

przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku lub przysiadu
podpartego;

stanie na rekach przy drabinkach (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i
uczennic);

przerzut bokiem (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic);
skok rozkroczny przez kozta (tylko dla najsprawniejszych uczniéw

i uczennic);

wymyk z postawy do podporu przodem na niskim drazku (tylko dla
najsprawniejszych uczniéw);

skok kuczny przez 4 czes$ci skrzyni (tylko dla najsprawniejszych uczniéw
i uczennic);

podpor tukiem lezgc tytem;

¢wiczenia réwnowazne na taweczce gimnastycznej (wej$cia na laweczke
jednondz, stania réwnowazne, przysiady réwnowazne, obroty, przejscia,
wspiecia na palce, zeskoki z taweczki);

uklad gimnastyczny na $ciezce.

3) Sporty calego zycia i wypoczynek.
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Uczen aktywnie uczestniczy w:

a)

b)

c)

d)

grach i zabawach

ruchowych:

== bieznych,

== skocznych,

== rzutnych,

== 7 moOocowanieim,

== grientacyjno-porzadkowych,

grach druzynowych i

rekreacyjnych:

== dwa ognie,

== cztery ognie,

== kwadrant,

zajeciach minipitki noznej:

== prowadzenie pitki,

== przyjmowanie i uderzanie pitki na bramke prostym podbiciem, ==

przyjmowanie i uderzanie pitki wewnetrzng czescia stopy,

== udzial w grze szkolnej, uproszczonej, wtasciwej, matych grach,

zajeciach minikoszykdéwki:

== kozlowanie pitki prawa i lewa reka po prostej, ze zmiana reki koztujacej
po prostej,

== kozlowanie piltki ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,

== podawanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscuiw

ruchu

, "= rzut do kosza z miejsca, rzut do kosza z biegu (dwutakt),

== udzial w grze szkolnej, uproszczonej, wtasciwej, matych grach,
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e)

i)

zajeciach minipitki recznej:

== kozlowanie pitki prawg, lewa reka po prostej, ze zmiang reki kozlujacej
po prostej,

== kozlowanie pitki ze zmiana reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,

== podanie pitki jednoracz péigérne w miejscu i w ruchu, rzut na bramke
z miejsca, z biegu i wyskoku,

= udzial w grze szkolnej, uproszczonej, wtasciwej, matych grach,

zajeciach minipitki siatkowe;j:

== odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym i

dolnym, == zagrywke dolna,

= bierze udzial w grze szkolnej, uproszczonej, wtasciwej, matych grach,

plywaniu:

== 25 m stylem klasycznym,

== 25 m stylem grzbietowym,

== 25 m kraulem A na piersiach

Uwaga! Zajecia z ptywania tylko w tych szkotach, ktére prowadza

obowigzkowag nauke plywania.

uczen zna podstawowe przepisy i zasady gier indywidualnych oraz

zespotowych;

uczen wymienia zasady aktywnego wypoczynku:

= wie, jak wykorzysta¢ szkolng lub $rodowiskowsa infrastrukture
sportowa w czasie wolnym,

= zna zasade ,,3x30x130” lub ,4x40x140” jako optymalng tygodniowa
dawke obcigzenia ruchowego dla dzieci i mlodziezy, jak réwniez
dorostych,

== podejmuje aktywno$¢ ruchowg w gronie rodzinnym,

== uczestniczy w formach turystyki pieszej, rowerowe;j.

4) Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena
osobista. Uczen:

a)

zna zasady udzielania pierwszej pomocy przy zlamaniach, skreceniach i
zwichnieciach stawéw, przy oparzeniach lub kontakcie z
niebezpiecznymi substancjami;

wymienia zasady wykonywania posredniego masazu serca, sztucznego
od-dychania;

zna regulaminy szkolnych i sSrodowiskowych obiektéw sportowych;
wymienia przyczyny wypadkéw na zajeciach wychowania fizycznego lub
innych formach ruchowych;

zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad wodg;

wie, jakie sa zasady bezpiecznego wypoczynku w gérach;

dobiera stréj sportowy do zaje¢ ruchowych w szkole i poza szkola;

zna zasady bezpiecznego ustawiania sprzetu sportowego do ¢wiczen;
bezpiecznie i ergonomicznie przenosi urzadzenia sportowe, odstawia je
do magazynu sprzetu, po zajeciach lekcyjnych;
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j) znazasady samo asekuracji i samo ochrony, ze szczeg6lnym zwrdéceniem
uwagi na wykonywanie ¢wiczen w trakcie gimnastyki przyrzadowej;
k) wie, jak chronié¢ sie przed nadmiernym nastonecznieniem (udarem
stonecznym);
1) zna metody relaksacji po ¢wiczeniach ruchowych;
m) stosuje higiene osobistg i stroju sportowego;
n) wymienia pory dnia najbardziej wlasciwe do aktywnosci fizycznej;
0) zna zasady odzywiania przy obniZzonej, umiarkowanej i zwiekszonej
aktywnosci fizycznej;
p) potrafi oceni¢ wplyw temperatury otoczenia na podejmowane formy
aktywnosci fizycznej.
5) Sport.
Uczen:
a) stosuje zasade fair play w sportach indywidualnych i zespotowych;

b) zna zasady, reguly i przepisy, wg ktérych prowadzona jest okreslona
rywalizacja sportowa;

¢) stosuje zasady kulturalnego kibicowania i zachowania sie w czasie
imprez sportowych;
d) kulturalnie zachowuje sie przed i po rywalizacji sportowej;

e) rozumie znaczenie wlasciwego ceremoniatu rozpoczecia i zakorczenia
zawodow sportowych;

f) organizuje i wspétuczestniczy w klasowych i miedzyklasowych
rozgrywkach oraz zawodach sportowych.
6) Taniec.
Uczen:

a) aktywnie bierze udziat w lekcji wychowania fizycznego w oparciu o
metode Rudolfa Labana;

b) wykonuje ¢wiczenia do muzyki w trakcie rozgrzewki i ¢wiczen
ksztaltujacych;

c) przygotowuje uklad gimnastyki artystycznej z wykorzystaniem skakanki
lub wstazki;

d) zna zasady zachowania sie na dyskotece szkolnej lub innej zabawie
tanecznej.

3.3.III etap edukacji (klasy I-III gimnazjum)

1) Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju
fizycznego. Uczen:
a) wykonuje zestaw prob wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej do oceny: wytrzymatosci, sily, gibkosci, szybkosci, koordynacji
ruchowej i zwinnosci;

b) potrafi samodzielnie ocenié¢ wtasng sprawnosé fizyczng Indeksem
Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchory;

c) potrafi na podstawie ankiety oceni¢ wlasny poziom aktywnosci fizycznej;
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d)
e)
f)
g

h)

wymienia podstawowe zmiany, ktére zachodzg w budowie ciata w
okresie dojrzewania plciowego;

potrafi okresli¢ podstawowe réznice pomiedzy budowa somatyczna (w
okresie dojrzewania) dziewczat i chtopcéw;

dziewczeta wiedzg, jakie formy aktywnosci fizycznej sg najbardziej
efektywne dla nich w okresie dojrzewania;

uczniowie potrafia wymienié gtdwne przyczyny i skutki otylosci oraz
nie-uzasadnionego odchudzania;

uczniowie sg $wiadomi zagrozen, jakie niesie ze sobg z jednej strony
otylos$¢, a z drugiej strony nadmierne odchudzanie.

2) Trening
zdrowotny. Uczen:

a)
b)
)

d)
e)

f)
g

h)

)
k)
D)

m)

n)

potrafi zinterpretowaé wartos$ci tetna w zaleznosci od intensywnosci
wysitku fizycznego;

wie, co to jest I, ITi Il zakres intensywnosci wysitku w zaleznosci od
wartosci tetna;

wie, co to jest wysitek fizyczny o charakterze aerobowym (tlenowym) i
anaerobowym (beztlenowym);

zna metode ciggly ksztaltowania wytrzymatos$ci ogélnej;

wie, jak dobra¢ ¢éwiczenia i Srodki do metody powtdérzeniowej w
ksztaltowaniu sily i szybkosci;

potrafi zastosowaé na sitowni metode obwodowo-stacyjng w treningu
kul-turystycznym;

bierze aktywny udziat w zajeciach terenowych (marszobiegi, biegi
przelajowe);

wie, dlaczego aktywnos$¢ fizyczna w terenie ma lepsze efekty biologiczne,
zdrowotne i wychowawcze niz ¢wiczenia fizyczne uprawiane w
pomieszczeniach zamknietych;

zna walory adaptacyjne aktywno$ci fizycznej podejmowanej w terenie w
okresie zimy (hartowanie organizmu);

potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke do wybranej formy
aktywnosci fizycznej zespotowej lub indywidualnej;

zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych;

zna ¢wiczenia, ktdre ksztaltuja miesnie brzucha, grzbietu, koniczyn
gérnych i dolnych;

wie, jak dba¢ o prawidtowg postawe ciala;

potrafi opracowaé¢ rozklad dnia z uwzglednieniem czasu na prace i
wypoczynek oraz z zachowaniem wtasciwych proporcji pomiedzy
wysitkiem umystowym i fizycznym.

3) Sporty calego zycia i wypoczynek.

a) Gimnastyka
= ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:
— przewrdt w przdd z przysiadu podpartego, z pozycji stojac, z
marszu do przysiadu podpartego,
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— przewrdt w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
— stanie na RR (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
— przerzut bokiem z miejsca, z marszu (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),
— piramidy (dwéjkowe, tréjkowe) wg inwencji
uczniow,
== skoki przez przyrzady:
— skok rozkroczny przez kozla,
— skok kuczny przez skrzynie ustawiona wszerz (4-5 czesci skrzyni)
- (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
== ¢wiczenia na drazku (chtopcy):
— wymyk i odmyk z postawy zwieszonej na drazku (tylko dla
najsprawniejszych uczniéw),
— podp6r przodem na drazku (tylko dla najsprawniejszych
uczniéow),
== ¢wiczenia r6wnowazne na laweczce (dziewczeta):
— przejscie rOwnowazne we wspieciu na
palcach,
— stanie réwnowazne jednondz,
— obroty we wspieciu na palcach,
— przysiad réwnowazny na jednej i dwéch
NN,
— wejscie na taweczke do tzw. ,,arabeski”,
— wage przodem na taweczce,
== ¢wiczenia réwnowazne na taweczce (chtopcy):
— przejscie po laweczce przodem,
— przejscie po laweczce tylem,
— obrot w trakcie przejscia tytem i przodem,
— chodzenie po taweczce we wspieciu na palcach,
== ¢wiczenia réwnowazne wolne (dziewczeta, chlopcy):
— wage przodem,
— wage tylem,
— wage bokiem,
— przysiad réwnowazny,
— stanie r6wnowazne jednonéz.
b) Lekkoatletyka
== biegi:
— start niski,
— start wysoki,
— przekazywanie pateczki sztafetowej,
— biegi krotkie: 100 m, 200 m, 300 m, —
biegi $rednie: 600 m, 1000 m,
— biegi dlugie: bieg 12 minutowy wg testu
Coopera,
— bieg sztafetowy 4 x 100 m,
== skoki:
— wieloskoki,
— skok w dal technikg naturalng,
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— skok w dal technika piersiowa (tylko dla najsprawniejszych
uczniow i uczennic),
— skok wzwy?z technika ,flop” - jezeli szkota dysponuje
zeskokiem, == rzuty:
— pchniecie kulg,
— rzut oszczepem.
¢) Gry zespolowe
== pitka nozna:
— uderzenie i przyjecie pitki prostym podbiciem,
— uderzenie i przyjecie pitkki wewnetrznym
podbiciem,
— uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescia
stopy,
—uderzenie i przyjecie pitki glowg,
— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,
— rozegranie pitki w ataku szybkim,
— obrone indywidualng ,kazdy swego”, —
obrone strefows,
—udzial w grach i zabawach ruchowych z elementami pitki
noznej
, == koszykowka:
— koztowanie pitki ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania
sig,
— chwyty i podania pilki oburgcz sprzed klatki piersiowej, znad
glowy,
— chwyty i podania pitki jednoracz,
—zwo6d pojedynczy przodem i tytem,
— rzut do kosza z biegu (dwutakt),
— rzut do kosza z miejsca (rzut osobisty),
— rzut do kosza z wyskoku (z pétdystansu),
— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,
— rozegranie pitki w ataku szybkim,
— obrone indywidualnag ,kazdy
swego”,
— obrone strefows,
— uczestniczy w grach i zabawach ruchowych z elementami
koszykdéwki,
== pitka reczna:
— kozlowanie pitki ze zmiana reki koztujacej i kierunku poruszania
sie,
— chwyty i podania pitki jednoracz péigérne,
— chwyty i podania pitki jednoracz gérne,
— chwyty i podania pitki sytuacyjne,
— rzut na bramke z biegu, z przeskokiem i z wyskoku,
— rzut na bramke po zwodzie pitka lub ciatem,
— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,
— rozegranie pitki w ataku szybkim,
— obrona indywidualna , kazdy swego”, —
obrona strefowa,
—uczen uczestniczy w grach i zabawach ruchowych z elementami
pitki recznej,
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== pitka siatkowa:
— odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym,
— odbicia taczone,
— zagrywka dolna i tenisowa,
— atak przez ,plasowanie” piki,
— atak przez zbicie pilki,
— uczen rozgrywa pitke ,na trzy”,
—uczen aktywnie uczestniczy w grach i zabawach ruchowych
z elementami pitki siatkowej,
== tenis stotowy:
— uderzenie piteczki forhendem i bekhendem (uderzenia podstawowe
i atakujace),
— serw sposobem forhendowym i bekhendowym.
d) Gry rekreacyjne
Uczen potrafi gra¢ w:
== badmintona,
== ringo,
== tenisa,
== tenisa stotowego,
== speed badmintona,
== siatkonoge,
== cztery ognie.
e) Zimowe formy aktywnosci fizycznej
Uczen aktywnie uczestniczy w:
== grach i zabawach ruchowych na
$niegu,
== jezdzie na sankach,
== narciarstwie zjazdowym (zajecia nadobowiazkowe),
== narciarstwie biegowym (zajecia nadobowigzkowe), ==
marszobiegach terenowych zima.
f) Plywanie
Uczen potrafi:
== przeptynaé 50 m stylem klasycznym,
== przeplynaé¢ 50 m stylem grzbietowym,
== przeplynaé¢ 50 m kraulem A na piersiach.
Uwaga! Zajecia z ptywania tylko w tych szkotach, ktére prowadza
obowiazkowa nauke ptywania.
g) Formy turystyczno-rekreacyjne
Uczen potrafi:
== jezdzi¢ na rolkach,
== bezpiecznie jezdzi¢ na rowerze po drogach publicznych.
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4) Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena
osobista. Uczen:

a)

b)

0)

d)

e)
f)

g)

h)

)

k)

)

zna regulaminy zachowania sie w nastepujacych obiektach sportowych
szkoly: zastepcza sala gimnastyczna, hala sportowa, sala do tenisa
stotowe-go, sitownia, stadion lekkoatletyczny, boiska ,,Orlik”;

wie, jakie znaczenie ma rozgrzewka do wybranej formy aktywnosci
fizycznej;

potrafi wymieni¢ najczestsze przyczyny wypadkow, ktére powstajag w
trakcie zaje¢ wychowania fizycznego lub innych zaje¢ ruchowych na tere-
nie szkoty lub poza nig;

dostosowuje stréj sportowy do konkretnych warunkéw uprawiania
okreslonej aktywno$ci fizycznej;

dba o nalezyty wyglad i czysto$¢ stroju sportowego;

wie, jak nalezy przenosié¢ ciezkie przedmioty, np. urzadzenia i przybory
lekkoatletyczne, do gimnastyki, gier zespotowych, rekreacyjnych itd.;

jest Swiadomy zagrozen dla wlasnego zdrowia i zycia, ktére wynikajg z
uprawiania niektérych dyscyplin sportowych, np. sporty sitlowe,
ekstremalne, motorowe itp.;

potrafi udzieli¢ sobie lub innej osobie pierwszej pomocy w przypadku
nie-groznej kontuzji;

wie, dlaczego zasada fair play, czyli ,czystej gry”, jest tak wazna w kontekscie
bezpieczenistwa podczas uprawiania wybranej dyscypliny sportu;

wie, jak nalezy ewakuowa¢ sie z obiektéw sportowych zamknietych w
sytuacji =~ zagrozenia  pozarowego, powodziowego, rozpylenia
niebezpiecznej substancji itd.;

potrafi ustawié¢ przyrzady sportowe tak, aby ¢wiczenia wykonywane za
ich pomoca nie stwarzaty zadnego zagrozenia;

wie, ze zdecydowana wiekszo$¢ ¢wiczent gimnastycznych wymaga
wiasciwego zabezpieczenia przed upadkiem lub innym rodzajem kontuzji;
sprawdza urzadzenia sportowe przed rozpoczeciem na nich éwiczen;
wykonuje okreslone ¢wiczenia tylko za wiedza i zgoda prowadzacego za-
jecia;

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w
organizmie, w okresie dojrzewania.

5) Sport.
Uczen:

a)

b)

uczestniczy w rozgrywkach i zawodach sportowych na poziomie klasy,
szkotly, gminy, powiatu i wojewddztwa;

wie, jak przeprowadzi¢ zawody sportowe systemem ,kazdy z kazdym”
lub systemem pucharowym,;

potrafi sedziowa¢ klasowe i miedzyklasowe zawody sportowe;

umie kulturalnie kibicowaé i zachowa¢ sie w trakcie zawoddéw szkolnych
réznych szczebli;

wspélpracuje przy organizacji szkolnych zawodéw sportowych;
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f) wie, co to jest ceremoniat olimpijski;

g) potrafi wyjasnié, co symbolizuje znicz olimpijski, flaga olimpijska;
h) wie, kim byt Baron Pierre De Cuberton;

i) zna nazwiska kilku wybitnych polskich olimpijczykéw;

j) wie, co oznaczaja pojecia: olimpiada i igrzyska olimpijskie;

k) wie, na czym polega uniwersalizm zasady fair play;

1) wie, jakie cele i zadania realizuje Szkolny Zwiazek Sportowy.

6) Taniec.

Uczen potrafi wykonac:

a) podstawowy krok i figury walca angielskiego;

b) podstawowe kroki i figury oraz uklad poloneza;

¢) nowoczesne formy muzyczno-ruchowe (np. hip hop, zoomba, fitness itp.).

7) Edukacja zdrowotna.

Uczen:

a) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wplywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na
ktére moze mie¢ wplyw;

b) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia
na czym polega i od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla
zdrowia;

¢) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma
$wiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

d) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

e) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposéb konstruktywny;

f) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z
rodzicami oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci;

g) wyjasnia w jaki spos6b moze dawacé i otrzymywac réznego rodzaju
wsparcie spoteczne;

h) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje jego przyklady;

i) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, nad-
uzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;

j) wyjasnia, dlaczego i w jaki sposdéb nalezy opiera¢ sie presji oraz namowom
do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

3.4.1V etap edukacji (szkoly ponadgimnazjalne)

1) Diagnoza sprawnosci i aktywno$ci fizycznej oraz rozwoju
fizycznego. Uczen:
a) wykonuje zestaw préb Miedzynarodowego Testu Sprawno$ci Fizycznej
do oceny wytrzymatosci, szybkosci, gibkosci, koordynacji ruchowej i sity;
b) potrafi oceni¢ swojg aktywnosé fizyczng za pomocg Miedzynarodowego
Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej w wersji skréconej;
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c)

d)

potrafi oceni¢ wlasng wydolno$é¢ fizyczng prébg harwardzky w
modyfikacji Montoy’a;

ustala dla siebie indywidualny program aktywnosci fizycznej w tygodniu,
z uwzglednieniem wlasnych potrzeb i zainteresowan rekreacyjno-
sporto-wych;

wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej na podstawie
wynikéw testu sprawnosci fizycznej;

wie, jak przygotowaé¢ indywidualny program aktywnosci fizycznej w
zaleznosci od rodzaju wykonywanej pracy (praca umystowa, fizyczna),
wieku i ptci éwiczgcego;

wymienia czynniki spoteczno-§rodowiskowe podejmowania aktywnosci
fizycznej zalezne od rodziny, grupy réwiesniczej, mediéw i spotecznosci
lokalnej.

2) Trening
zdrowotny. Uczen:

a)
b)
c)
d)

i)
i)
k)
)

wylicza wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy BMI;

wymienia zasady prozdrowotnego stylu Zycia;

umie przygotowac najbardziej optymalny dla siebie program zywieniowy;
wie, jak ustali¢ swoja diete tygodniowa w zaleznosci od rodzaju
aktywnosci zawodowej;

potrafi Swiadomie dobieraé¢ produkty zywieniowe w okresach
podwyzszonej i obnizonej aktywno$ci fizycznej;

umie kontrolowa¢ swoja mase ciata w r6znych okresach zycia;

podejmuje r6znorodne formy aktywnosci fizycznej w srodowisku
naturalnym, we wszystkich porach roku;

aktywnie uczestniczy w takich zajeciach, jak: biegi przelajowe,
marszobiegi w terenie, atletyka terenowa, biegi na nartach, nordic
walking, zabawach i grach ruchowych na $niegu;

wymienia choroby cywilizacyjne, zwigzane z niedoborem ruchu w
uktadzie krazenia, aparacie ruchu;

wie, jakie skutki dla organizmu ma otytos¢;

potrafi aktywnie zapobiegaé otylosci;

zna metody relaksacji psychofizycznej;

m) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne.

3) Sporty calego zycia i wypoczynek.

a) gimnastyka
= ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:
— przewr6t w przéd z naskoku na dwie nogi do przysiadu podpartego,
— przewrot w tyt z pozycji stojacej do przysiadu podpartego,
— stanie na RR (tylko dla najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
— przerzut bokiem z miejsca, z marszu (tylko dla najsprawniejszych
uczniow i uczennic),
— piramidy (dwdéjkowe, tréjkowe, czwérkowe) wg inwencji uczniow,
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== skoki przez przyrzady:
— skok rozkroczny przez kozla,
— skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz (tylko dla
najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
— skok zawrotny przez skrzynie (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),
== ¢wiczenia na drazku (chtopcy):
— wymyk i odmyk z postawy zwieszonej na drazku (tylko dla
najsprawniejszych uczniow),
— wymyk i odmyk ze zwisu na drazku (tylko dla najsprawniejszych
uczniow),
— podp6r przodem na drazku (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw),
== ¢wiczenia r6wnowazne na laweczce (dziewczeta):
— przejscie rwnowazne we wspieciu na
palcach,
— stanie r6wnowazne jednonoz,
— obroty we wspieciu na palcach,
— przysiad réwnowazny na jednej i dwéch
NN,
— wejscie na taweczke do tzw. ,,arabeski”,
— wage przodem na taweczce.

b) lekkoatletyka

== biegi:

— start niski,

— start wysoki,

— przekazywanie pateczki sztafetowej,

— biegi krétkie: 100 m, 200 m, 300 m, 400 m,

— biegi $rednie: 800 m, 1000 m, 1500 m,

— biegi diugie: bieg 12 minutowy wg testu Coopera,

— sztafeta: 4x 100 m, 4 x 400 m,
== skoki:

— wieloskoki,

— skok w dal technikg naturalng,

— skok w dal technika piersiowa (tylko dla najsprawniejszych

uczniow i uczennic),

— skok wzwy?z technika ,flop” - jezeli szkota dysponuje
zeskokiem,

== rzuty:

— pchniecie kulg,

— rzut oszczepem.

c¢) gry zespolowe

== pitka nozna:
—uderzenie i przyjecie pitki zewnetrznym podbiciem,
— uderzenie i przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem,
— uderzenie i przyjecie pitki zewnetrzng czescia stopy, —
uderzenie i przyjecie pitki glowg,
— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,
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— rozegranie pitki w ataku szybkim,

— obrona indywidualna ,kazdy swego”,

— obrona strefowa,

— uczestniczy w grze wlasciwej, fragmentach
gry,

== koszykowka:

— kozlowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

— chwyty i podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej, znad glowy,

kozlem,

— chwyty i podania pitki jednoracz,

— zwdd pojedynczy przodem i tytem,

— rzut do kosza z biegu (dwutakt),

— rzut z wyskoku (z példystansu),

— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,

— rozegranie pitki w ataku szybkim,

— obrona indywidualna ,kazdy swego”,

— obrona strefowa,

— uczestniczenie w grze wilasciwej, fragmentach
ary,

== pitka reczna:

— kozlowanie pitki ze zmiana reki koztujacej i kierunku poruszania

sie,

— chwyty i podania pitki jednorgcz p6igérne,

— chwyty i podania pitki jednoracz gérne,

— chwyty i podania pitki sytuacyjne,

— rzut na bramke z biegu, z przeskokiem i z

wyskoku,

— rzut na bramke po zwodzie pitka lub ciatem,

— rozegranie pitki w ataku pozycyjnym,

— rozegranie pitki w ataku szybkim,

— obrona indywidualna ,kazdy swego”,

— obrona strefowa,

—uczestniczenie w grze wlasciwej, fragmentach
ary

, == pitka siatkowa:

— odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i

dolnym,

— odbicia taczone,

— zagrywka tenisowa, z wyskoku,

— atak przez ,plasowanie” pilki,

— atak przez zbicie pifki,

— uczestniczenie w grze wlasciwej, fragmentach gry.

d) tenis stolowy

== uderzenie piteczki forhendem i bekhendem (uderzenia podstawowe i
atakujace),
== serw sposobem forhendowym i bekhendowym.

e) gryrekreacyjne

Uczen potrafi grac¢ w:

= badmintona,
== speed badmintona,
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== ringo,
== cztery ognie”,
== tenisa,
== tenisa stolowego,
== kwadranta.

f) zimowe formy aktywnosci fizycznej
Uczen aktywnie uczestniczy w:
== grach i zabawach ruchowych na
$niegu, == nordic walking zima.

¢) plywanie
Uczen potrafi:
== przeplynaé 75 m stylem klasycznym,
== przeplynaé¢ 75 m stylem grzbietowym,
== przepltynaé¢ 75 m kraulem A na piersiach,
== przeplyna¢ 25 m stylem motylkowym.
Uwaga! Zajecia z ptywania tylko w tych szkotach, ktére prowadza
obowiazkowa nauke ptywania.

h) formy turystyczno-rekreacyjne
Uczen potrafi:

== jezdzi¢ na rolkach,
== bezpiecznie jezdzi¢ na rowerze po drogach publicznych.

4) Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.
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Uczen:

a) zna regulaminy bezpiecznego korzystania z obiektéw sportowych szkoty;

b) potrafi opracowaé¢ zestaw ¢éwiczen ksztaltujacych i kompensacyjnych,
ktére zapobiegaja negatywnym skutkom np. pracy o charakterze
siedzacym lub przy komputerze;

¢) wykonuje krotki program ¢éwiczen relaksujacych i relaksacyjnych;

d) umie dobraé bezpieczny dla siebie zestaw ¢wiczen - zalezny od
aktualnego stanu swojej sprawno$ci fizycznej i ruchowej;

e) w nauce i doskonaleniu okreslonych éwiczen fizycznych stosuje w spos6b
bezwzgledny zasade stopniowania trudnosci;

f) potrafi ocenié¢ stopien ryzyka zwigzany z wykonywaniem niekt6rych
éwiczen;

g) nie wykonuje éwiczen gimnastycznych bez wlasciwej asekuracji i
zabezpieczenia miejsca ¢wiczen;

h) wie, Ze przed kazda forma aktywnosci fizycznej nalezy przeprowadzi¢
wilasciwa rozgrzewke;
i) aktywnos$¢ fizyczna realizuje zawsze w odpowiednim stroju sportowym.
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5) Sport.
Uczen:

a)

b)
c)
d)

e)
f)

g)

h)
i)

)

k)

aktywnie uczestnicy w zyciu sportowym szkoty (zawody klasowe,
miedzy-klasowe, szkolne, miedzyszkolne);

godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych;

podejmuje aktywno$¢ sportowg w wybranej przez siebie dyscyplinie sportu;
zna zagrozenia dla zdrowia zawodnika wynikajace ze stosowania
srodkéw dopingujacych;

wie, jakie sg etyczne konsekwencje stosowania §rodkéw dopingujacych;
rozumie istote znaczenia zasady fair play w sporcie dla wszystkich,
wyczynowym i profesjonalnym;

wymienia oraz interpretuje przyktady konstruktywnego i
destruktywnego zachowania srodowisk kibicéw;

umie kulturalnie zachowaé¢ sie i kibicowaé¢ w czasie zawod6éw sportowych;
potrafi wymieni¢ dyscypliny sportu, w ktérych zachowanie kibicow jest
pozytywnym przykladem kulturalnego dopingu;

unika kontaktu z tzw. pseudokibicami, szczegélnie utozsamiajacymi sie z
pitka nozng;

zna poszczegolne rodzaje sportu oraz wie, jaki jest ich wptyw na zdrowie
czlowieka przy regularnym uprawianiu.

6) Edukacja zdrowotna.

Uczen:

a)
b)

c)
d)

e)

f)

g)

wymienia warto$ci zwigzane z wlasnym zdrowiem, zna zasoby zdrowia
spolecznego;

rozumie potrzebe troski o zdrowie w okresie mtodosci i wczesnej
dorostosci;

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wilasne i innych ludzi;
omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych
zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne;

potrafi przyjaé¢ okreslony program pracy nad soba w celu zwiekszenia
po-czucia wlasnej wartosci, wiekszej wiary w siebie oraz umiejetnosci
podejmowania decyzji;

wie, jak odbieraé pozytywne i negatywne informacje o sobie oraz radzi¢
sobie z krytyka;

zna zasady racjonalnego gospodarowania wlasnym czasem;

h) jest swiadomy potrzeby systematycznego kontrolowania wlasnego stanu

i)
)

k)

zdrowia oraz wykonywania badan profilaktycznych;

wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sg podstawowe
prawa pacjenta;

omawia przyczyny i skutki stereotypéw o osobach chorych psychicznie i
dyskryminowanych, np. zyjacych z HIV czy AIDS;

potrafi samodzielnie lub w grupie przygotowaé¢ okreslony projekt w
dziedzinie dbatosci o zdrowie, np. w szkole z uwzglednieniem form
aktywnos$ci fizycznej, wie, kto moze wesprze¢ taki projekt;

33
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1) omawia na czym polega wspoétpraca ludzi i instytucji w dzialaniach na
rzecz zdrowia;

m) wyjasnia, jaki jest zwigzek pomiedzy zdrowiem a $rodowiskiem oraz co
moze sam zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.
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4. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW I

10.

11.

12.

13.

14.

ZADAN PROGRAMU

Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wg zasad pedagogicznych.
Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ruchu,
przekazywania i zdobywania wiadomosci z kultury fizyczne;j.
Rozwijanie wszechstronnej osobowosci ucznia poprzez
wykorzystywanie metod wychowawczych i wlasny przyktad osobisty.
Dbato$¢ o réznorodnosé form organizacyjnych w zajeciach wychowania
fizycznego.

Systematyczna realizacja tresci nauczania programu za pomoca
szczegbétowych planéw dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej klasy.
Kierowanie sie nadrzedna zasadg dostosowania wymagan szczegétowych do
rzeczywistych mozliwosci oraz potrzeb rozwojowych dzieci i mtodziezy.
Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie wg z géry okreslonych zasad i
kryteriéw.

Organizowanie dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych.
Przygotowywanie klasowych oraz miedzyklasowych rozgrywek i
zawoddéw sportowych.

Organizowanie zaje¢ fakultatywnych, np. potaczonych z naukg pltywania
lub jazdg na nartach.

Przygotowywanie prelekcji dotyczgcych realizacji tresci nauczania z
edukacji zdrowotnej.

Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie i poza salg
gimnastycznag.

Prezentowanie probleméw szkolnej kultury fizycznej w formie gazetek
$ciennych, artykutéw do gazetki szkolnej oraz prelekcji w trakcie spotkan
z rodzicami.

Dokumentowanie osiggnie¢ sportowych mtodziezy w kronice sportu.
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5. POZADANE OSIAGNIECIA DZIECI I

MEODZIEZY

Zakladang konsekwencja realizacji wspotczesnego programu nauczania po-

winny by¢ okreslone efekty dydaktyczno-wychowawcze odnoszgce sie do
postaw, wiedzy i umiejetnosci uczniéw. W ten sposéb mozna oceni¢ program
nauczania pod wzgledem merytorycznym i metodycznym, jak réwniez dokonaé
ewaluacji i wprowadzi¢ niezbedne zmiany oraz korekty.

W niniejszym programie nauczania zalozono nastepujace osiggniecia i efekty

edukacyjne:

1) W zakresie postaw.

36

Uczen:

a) aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego;

b) chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos$é¢ fizyczna w trakcie zajeé
rekreacyjno-sportowych;

c) bierze udzial w dodatkowych zajeciach z nauki ptywania i jazdy na nartach;

d) godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych;

e) charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej;

f) nie sprawia trudnos$ci swoim zachowaniem w trakcie obowigazkowych i
dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole;

g) stosuje zasade fair play w sportach indywidualnych i zespotowych;

h) wykonuje éwiczenia fizyczne na miare swoich mozliwosci i potrzeb
ruchowych;

i) jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego;

j) aktywnie wspiera wlasciwg organizacje zaje¢ ruchowych w szkole;

k) pelni role organizacyjne w szkolnych stowarzyszeniach kultury fizycznej;

1) prowadzi gazetke sportowa szkoly lub strone internetowa
uczniowskiego klubu sportowego;

m) wspolpracuje z nauczycielem wychowania fizycznego przy organizacji
rozgrywek i zawod6éw sportowych;

n) jest aktywny fizycznie w czasie pozalekcyjnym i pozaszkolnym;

0) rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia oraz
ogolnej kondycji fizycznej catego spoteczenistwa;

p) dba o higiene osobista i stroju sportowego;

q) identyfikuje sie i utozsamia z sukcesami sportowymi swoich kolegéw i
ko-lezanek;

r) wprowadza okreslone formy aktywnosci ruchowej do wtasnego,
rodzinne-go i Srodowiskowego stylu zycia;

s) rozbudza w sobie potrzebe catozyciowej troski o zdrowie i sprawnos¢
fizyczna poprzez systematyczny trening rekreacyjny.
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2) W zakresie wiedzy.
Uczen:

a)

b)
c)
d)
e)
f)

g)
h)
i)
i)
k)
)

zna podstawowe testy i metody oceny sprawnosci oraz aktywnosci
fizycznej, jak réwniez rozwoju fizycznego;

wie, na czym polega prozdrowotny styl zycia;

wie, co to jest tetno;

zna warto$ci tetna w zalezno$ci od rodzaju wysitku fizycznego;
wie, jakie éwiczenia stuza poprawie wydolnosci fizycznej;

rozumie potrzebe hartowania organizmu;

zna podstawowe przepisy indywidualnych i zespotowych form
aktywnos$ci fizycznej;

jest w stanie przeprowadzi¢ rozgrywki i zawody sportowe wg
okreslonego systemu;

wie, jak nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke;

wie, jakie sa relacje pomiedzy systematyczng aktywno$cig fizyczng, a
zdrowiem psychofizycznym czlowieka;

zna podstawowe zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych;
wie, jak dobra¢ zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane partie
mie$niowe oraz zdolnosci motoryczne;

m) wie, jak nalezy sie odzywia¢ w okresie kolejnych faz i etapéw rozwoju

n)
0)
p)

ontogenetycznego;
zna podstawowe wartosci zwigzane ze zdrowiem kazdego cztowieka;
zna tradycje sportowe szkoty i Srodowiska lokalnego;

wie, jakie relacje i zwiazki zachodzg pomiedzy systematyczna
aktywnoscia fizyczng, a zdrowiem czlowieka.

3) W zakresie umiejetnosci.

Uczen:

a)

b)

c)

potrafi przeprowadzi¢ samokontrole i samoocene wtasnej sprawnosci
fizycznej, zinterpretowaé¢ wyniki za pomocg Indeksu Sprawno$ci

Fizycznej Krzysztofa Zuchory;

umie ocenié¢ wlasny poziom wydolnosci fizycznej na podstawie testu Co-

opera;
umie ocenié¢ poziom wiasnej aktywnosci fizycznej za pomocg dowolnie
wy-branego kwestionariusza;

posiada odpowiedni poziom umiejetnosci ruchowych w zakresie tzw.
sportéw calego zycia;

potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke;

umie wykona¢ zestaw ¢wiczen, ktére ksztattuja wybrane zdolnosci
motoryczne;

potrafi sedziowa¢ zawody sportowe w wybranej dyscyplinie;

umie przygotowac i przeprowadzi¢ rozgrywki sportowe w szkole za
pomoca dowolnego systemu;

dobiera stréj sportowy w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej;
potrafi utozy¢ wlasny program aktywnosci fizycznej;
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k) wykonuje éwiczenia z zachowaniem zasad BHP;
1) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy;
m) stosuje prozdrowotny styl zycia.
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6. OCENA Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W TEORII I
PRAKTYCE

Przed propozycja autorskiego przedmiotowego systemu oceniania z wychowania
fizycznego do niniejszego programu nauczania pragne zaproponowa¢ potencjalnym
odbiorcom tej publikacji kilka rozbudowanych refleks;ji i konstatacji co do
istoty samej oceny w edukacji fizycznej. Ponizsze rozwazania zostaly zamieszczone w
podreczniku mojego wspoélautorstwa pt. Wybrane problemy wspétczesnej teorii i
metodyki wychowania fizycznego [K. Warchot, WJ. Cynarski 2011, PWSZ Krosno,

s. 243-250].

-Podstawy merytoryczne, zwigzane z kontrola i ocena w procesie
wychowania fizycznego, dotycza pewnego rodzaju zagadnierni o znaczeniu
podstawowym. Mozna w tym miejscu przytoczy¢ pytania, ktére w odniesieniu do
problemu oceniania po-stawit Lestaw Lachowicz, a sg to nastepujace kwestie:
»0ceniaé, czy nie oceniaé?, Po co oceniaé¢?, Co ma byé przedmiotem oceny?, Jak
oceniaé¢?, Kto ma ocenia¢?” Ujecie to odzwierciedla pewng ,filozofie” w podejsciu
do oceny z wychowania fizycznego w ogéle oraz podejmowaniu konkretnych
dziatan i praktycznych czynno$ci [Lachowicz 1995, s. 124-127].

Majac na uwadze zagadnienie stusznosci i zasadnosci oceny z wychowania
fizycznego, nalezy podkresli¢, ze jest ona waznym czynnikiem podnoszacym
range przedmiotu edukacji, jak réwniez pozwala duZej grupie spotecznosci
uczniowskiej wykaza¢ sie pewnymi specjalnymi umiejetnos$ciami, wiedzg,
postawa oraz sprawno$cig fizyczng. W takim ujeciu ocena z wychowania
fizycznego moze by¢ traktowa-na jako element wyréwnywania okreslonych
dysproporcji w rozwoju osobniczym dzieci i miodziezy. Wskazuje bowiem na
odmienno$¢, réznorodne tempo oraz na wszechstronno$¢ ontogenezy, w
odniesieniu do sfery intelektualnej, moralnej, estetycznej i fizycznej.

Z kolei problemy teleologiczne (celowosci) oceny z wychowania fizycznego
wskazuja na prébe ustalenia rozbieznosci pomiedzy tym, co zostalo rozpoznane
(diagnoza), przewidywane i oczekiwane (prognoza), zaplanowane, co stanowito
przedmiot realizacji, a co zostalo osiggniete w koricowym etapie prakseologicznego
modelu procesu wychowania fizycznego. Bez takiego calosciowego oraz
komplementarnego ujecia trudno byloby moéwi¢ o operacyjnych, etapowych,
instrumentalnych i kierunkowych efektach ksztatcenia i wychowania fizycznego.

Przedmiot kontroli i oceny to kolejny wazny i istotny problem z punktu
widzenia szkolnej praktyki. Zdania w tym wzgledzie sg bardzo podzielone.
Mozna by po-wiedzieé¢, ze przedmiot oceny powinien odnosié¢ sie do gtéwnych
obszaréw aktywnos$ci ucznia, czyli jego postawy, umiejetnosci ruchowych,
motoryczno$ci, wiadomosci oraz aspektéw zdrowotno-wychowawczych.
Oczywi$cie na bazie tak ujetych tresci nalezy formutowaé szczegdtowe kryteria,
stanowiace o przedmiocie kontroli i oceny.
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Z tak postawionym powyZej pytaniem - co ma stanowi¢ przedmiot oceny? —
wiaze sie réwniez problem sposobu oceniania, doboru odpowiednich narzedzi,
baterii testéw, prob i sprawdzianéw. Standaryzacja pewnych préb i testéw, ich
powszechne wykorzystywanie i stosowanie, nie zawsze odpowiadaja
rzeczywistym potrzebom w zakresie kontroli i oceny. Dotyczy to przede
wszystkim stosowania szczegétowych kryteriow i norm, na podstawie ktérych
nauczyciel dokonuje oceny, np. sprawnosci fizycznej. Wystepuje tu bardzo czesto
zjawisko = nieuwzgledniania =~ wynikéw  badan  antropologicznych i
antropometrycznych, ktére wskazuja, np. na duze réznice w okreslonej populacji,
pomiedzy rozwojem fizycznym, morfologicznym, motorycznym i spotecznym,
przy poréwnaniu réznorodnych regionéw i czesci kraju.

Na pytanie — kto ma oceniaé¢? — odpowiedz tylko z pozoru staje sie oczywista.
Biorgc pod uwage podmiotowe traktowanie ucznia, problem samokontroli i samo-
oceny, wspolprace ze $rodowiskiem pozaszkolnym czy domem rodzinnym,
dostrzegamy rowniez znaczenie podmiotu, ktéry bedzie odpowiedzialny za
prowadzenie oceny. Jezeli wychowanie fizyczne potraktujemy tylko w wymiarze
obowigzkowego przedmiotu nauczania, to na pytanie - kto ma oceniaé¢? - odpowiedz
jest oczywista. Natomiast ujecie wychowania fizycznego w kategoriach pewnego
procesu, sklania do poglebionej refleksji, poszukiwania wielu podmiotéw
oceniajacych oraz dostrzegania ztozonos$ci opisywanego zjawiska.

Kazdy nauczyciel wychowania fizycznego, w oparciu o wilasng wiedze,
doswiadczenie i umiejetnosci, powinien poszukiwa¢ optymalnej koncepcji
prowadzenia kontroli i oceny, dokonujac w tym wzgledzie potrzebnych zmian i
korekt oraz dostosowujac system oceniania do rzeczywistych funkcji, jak
réwniez potrzeb, a przede wszystkim mozliwosci dzieci i mtodziezy.

Ocena z wychowania fizycznego moze mieé¢ charakter aktualistyczny lub
dyspozycjonalny. W zakresie oceny dyspozycjonalnej, wyrézniamy ocene:
statyczng i dynamiczna.

Aktualistyczny wymiar oceny dotyczy zdiagnozowania rzeczywistego stanu i
aktualnych osiggnie¢ ucznia w zakresie sprawnosci fizycznej, wiedzy, postaw,
umiejetnodci i efektéw zdrowotno-wychowawczych.

Podstawowym zadaniem oceny dyspozycjonalnej jest stwierdzenie: z jednej
strony poziomu rozwoju pewnych dyspozycji sprawnosciowych, intelektualnych,
spotecznych, wychowawczych itp. (charakter statyczny), z drugiej ustalenie
pewnej drogi rozwoju, uzyskanego postepu oraz przewidywanie przyszltych
zmian, co ma charakter dynamiczny [Maszczak 2003, s. 19-24]. W ten sposo6b
ocena moze stano-wi¢ element prospekcji szkolnego wychowania fizycznego.

Omawiajgc zagadnienie oceny w procesie wychowania fizycznego, nalezy
takze odnie$¢ sie do podstawowych funkcji oceny: dydaktycznej, wychowaweczej i
spotecznej.

Funkcja dydaktyczna informuje nauczyciela o stopniu, poziomie realizacji ce-
16w, tresci ksztalcenia i wychowania fizycznego, wynikajacych np. z podstawy pro-
gramowej, programu nauczania, szczeg6towego planu pracy czy konspektu lekcji.
Nauczyciel dostaje takze informacje zwrotna nt. poziomu wypracowania u dzieci i
mtlodziezy pozadanych osiggnie¢ w odniesieniu do postaw, wiedzy i umiejetnosci.
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W przypadku stwierdzenia do$¢ istotnych réznic pomiedzy tym, co bylo zaloZone i
zaplanowane, a co zostalo osiggniete, nauczyciel powinien dokonaé¢ potrzebnych
zmian i korekt, np. w stosunku do przyjetych metod, form i srodkéw pracy.

Ocena czgstkowa, semestralna lub roczna powinna tez zacheca¢ dzieci i mtodziez
do wiekszej aktywnosci fizycznej, motywowaé do podejmowania indywidualnego
programu usprawniania, rozwijania dyspozycji instrumentalnych i kierunkowych.
Wszystko to zwigzane jest z funkcja wychowawczg oceny. Nalezy dokladaé¢ wszelkich
starann i zabiegdéw, aby postulowane i rzeczywiste zadania, wynikajace z funkcji
wychowawczej oceny z wychowania fizycznego, mialy realne szanse zaistnienia i
wystapienia w przedmiotowym systemie oceniania szkoly lub nauczyciela. Funkcja
spoleczna oceny ksztaltuje wzajemne i prawidlowe relacje, pomiedzy jednostka i
grupa. Nauczyciel wychowania fizycznego musi na tyle rzetelnie i obiektywnie
prowadzi¢ przedmiot kontroli i oceny, aby relacje spoteczne w grupie ¢wiczebnej
lub klasie mogly ksztaltowac sie w prawidtowy i oczekiwany sposéb. Z zatozenia
wyklucza sie tu istnienie wszelkich nieprawidlowos$ci i niejasno$ci. Kryteria,
wymagania oraz zasady, ktére stosuje nauczyciel we wlasnym systemie
oceniania, musza by¢ czytelne, zrozumiale, proste i adekwatne do wystawianego
stopnia.

System oceniania nalezy dopasowac¢ i dostosowa¢ do specyfiki danej szkoty, a
nawet klasy. Jezeli jednym z celéw i zadart wychowania fizycznego jest réwniez
wszechstronny rozwdj osobowosci wychowanka, to wymiar funkcji
wychowaweczej i spotecznej oceny szkolnej wysuwa sie na pierwszy plan szeroko
rozumianego procesu wychowania fizycznego.”



7. AUTORSKI PRZEDMIOTOWY
SYSTEM OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

7.1. Zalozenia ogdlne

1. Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng czescia
wewnatrzszkolnego systemu oceniania szkoty.

2. Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych
za okreslony poziom postaw, aktywnosci, umiejetnos$ci, sprawnosci fizycznej
i wiadomosci.

3.Minimalna liczba ocen czgstkowych z przedmiotu wychowanie fizyczne w
ciggu jednego semestru dla kolejnych etapéw edukacji wynosi:

a) edukacja wczesnoszkolna — nie dotyczy (ocena
opisowa), b) ksztalcenie blokowe, klasy IV-VI - 4,
¢) gimnazjum - 4,

d) szkoty ponadgimnazjalne - 3.

4. Ocena semestralna lub roczna nie jest §rednia arytmetyczng ocen czastkowych.

5. Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia sie przede wszystkim
wysitek ucznia wynikajagcy z realizacji programu nauczania oraz
dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych lub sportowych prowadzonych
na terenie szkoty lub poza szkola.

6. 0cena z wychowania fizycznego moze byé podniesiona za dodatkowa
aktywnos$¢ wucznia, np. udzial w zajeciach rekreacyjno-sportowych,
zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, konkursach
plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.

7. Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I semestru lub roku
szkolnego moze by¢ tylko o jeden stopier.

8. Ocene za dodatkowg aktywno$¢ ucznia nauczyciel wystawia dwa razy w roku
szkolnym - na koniec pierwszego i drugiego semestru.

9. Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem
motywujacym miodziez do aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniejszym
i przyszto$ciowym.

10.0bnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku
szkolnego nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. czeste braki
stroju, niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczestniczenie w
sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wlasciwego zaangazowania w
czasie poszczegolnych lekeji, niski poziom kultury osobistej itp.

11. Ocena moze by¢ obniZona o jeden stopien.

12.Uczert moze byé¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja
administracyjng dyrektora szkoly na podstawie opinii o ograniczonych
mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza na
czas okres$lony w tej opinii [Rozporzadzenie MEN z dnia 20.08.2010 r.].
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13.W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania na okres uniemozliwiajgcy
wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolne-go,
zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,zwolniony” albo
»Zwolniona” [Rozporzadzenie MEN z dnia 20.08.2010 r.].

14.Uczen, ktory opuscil z wilasnej winy lub nie éwiczyl w 51 % i wiecej
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego otrzymuje ocene
niedostateczng na koniec semestru lub roku szkolnego.

15.Rada pedagogiczna szkoly, w ktérej uczen opuscit z wlasnej winy lub nie
¢wiczyt w 51 % i wiecej obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego moze
ustali¢ dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.

16.Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci ruchowe),
ktére byly przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego.

17. Oceny czgstkowe za okreslony poziom umiejetnosci ruchowych i
sprawnosci fizycznej beda realizowane wg nastepujacej skali ocen:

2 - dopuszczajacy

3 - dostateczny

+ 3 — plus dostateczny
4 - dobry

+ 4 - plus dobry

5 - bardzo dobry

+ 5 - plus bardzo dobry
6 — celujacy

18.0gdélna ocena za sprawno$¢ fizyczna ucznia bedzie wyrazona jednym
stopniem na podstawie S$redniej arytmetycznej wyliczonej ze wszystkich
ocen czastkowych uzyskanych w kolejnych prébach sprawno$ciowych.

19. Uczen, ktéry brat udziat w kontroli i ocenie sprawnos$ci fizycznej otrzymuje
dodatkowa bonifikate w postaci oceny czastkowej wg ponizej
zamieszczonych kryteriéw:

a) za ukonczenie wszystkich préb sprawnosciowych - 5,
b) brak jednej préby sprawnosciowej - 4,
c¢) brak dwéch préb sprawnosciowych - +3.

20. Na wniosek ucznia nauczyciel moze zrezygnowac z wystawienia oceny za
udzial w kolejnych prébach sprawnosciowych.

21. Kazdy uczerr dwa razy w roku szkolnym bierze udzial w testach sprawnosci
fizyczne;j.
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7.2. Wymagania szczegd6lowe - edukacja
wczesnoszkolna klasy I-III szkoly podstawowej

Ocena w edukacji wczesnoszkolnej ma charakter oceny opisowej, czyli
nauczy-ciel prowadzacy okreslony rodzaj zaje¢ edukacyjnych nie wystawia
stopni na koniec semestru czy roku szkolnego, tylko opisuje uzyskany przez
ucznia poziom efektéw edukacyjnych w okreslonym obszarze. Sytuacja ta
dotyczy réwniez wychowania fizycznego. W ocenie opisowej nalezy wskazaé, w
ktérych aspektach rozwoju fizycznego, motorycznego, nauczaniu i doskonaleniu
podstawowych umiejetnosci ruchowych czy aktywnosci fizycznej uczen uzyskat
postep, ktére pozostaty bez zmian, a ktére wymagaja zdecydowanej poprawy.

Wydaje sie jednak, Ze ocena opisowa powinna by¢ dokonywana na
podstawie obiektywnych narzedzi kontroli i oceny. Trudno jest bowiem
stwierdzi¢ np. poziom rozwoju motorycznego dziecka bez przeprowadzenia
chociazby najprostszego testu sprawnosci fizycznej. Dlatego ponizej proponuje
przeprowadzenie prostych prob sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci
ruchowych, ktére wynikaja wprost z nowej podstawy programowej wychowania
fizycznego. Zamieszczone szczegdlowe kryteria na poszczegdlne oceny maja
tylko pomaga¢ nauczycielowi w rzetelnym i obiektywnym ocenianiu. Dodatkowa
zaleta jest tutaj rowniez mozliwos¢ okreslenia pewnych uzdolnienn ruchowych i
fizycznych dzieci.

W klasach I-III przedmiot kontroli i oceny powinien obejmowag¢:

1) postawe ucznia;

2) aktywnos¢ w trakcie zaje¢;

3) sprawnos¢ fizyczng — Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory (wybrane
préby w modyfikacji autora programu):

a) sita mm. brzucha - lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad podlozem,
wykonywanie jak najdluzej éwiczenia - ,nozyce poprzeczne” (decyduje
czas ¢wiczenia);

b) gibkos¢ - z pozycji zasadniczej wykonanie ciaglym, powolnym ruchem
sktonu tutowia w przéd bez uginania nég w kolanach;

¢) wytrzymato$é - bieg lub marszobieg ciggly na czas (zmodyfikowana
préba ISF K. Zuchory).

4) umiejetnos$ci ruchowe:

a) przewr6t w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;

b) skoki przez skakanke - wykonanie préby polega na wielokrotnym
przeskakiwaniu przez skakanke obunéz lub jednonéz, do oceny bierzemy
pod uwage wynik najlepszej préby, kazdy uczen ma do dyspozycji 3
préby;

¢) préba kozlowania pitki na odcinku 15-20 m, po prostej i linii krzywej
(pitki reczne lub pitki do koszykéowki).

5) wiadomosci:

a) podstawowe przepisy gier i zabaw ruchowych;

b) przeprowadzenie ISF K. Zuchory (wybrane préby).

Uwaga! Tabele punktacji i kryteria oceniania w aneksie.
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7.3. Wymagania szczegolowe w klasach IV-VI szkoly podstawowej

W klasach IV-VI szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia;
2) aktywno$¢ w trakcie zaje¢;
3) sprawnos¢ fizyczna:

a) Test Coopera - dzieci biegng lub ida w ciagu 12 min. Prébe
przeprowadzamy na biezni okreznej. Dla ulatwienia pomiaru odlegtosci
pokonane-go dystansu przy biezni ustawiamy choragiewki w odleglosci
co 25-50 m. W celu uzyskania precyzyjnych wynikéw nalezy podzielié
dzieci na grupy o podobnym poziomie wytrzymatosciowym.

b) Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:
== bieg na dystansie 50 m,
== skok w dal z miejsca,
== biegi przedluzone:

—na dystansie 600 m - dziewczeta i chtopcy w wieku do 11

lat,

—na dystansie 800 m - dziewczeta w wieku 12 i wiecej lat,

—na dystansie 1000 m - chiopcy w wieku 12 i wiecej
lat,

== pomiar sity wzglednej:

— zwis na ugietych rekach - dziewczeta z wszystkich grup wieku i

chtopcy w wieku do 11 lat,

— podcigganie w zwisie na drazku - chlopcy w wieku 12 i wiecej
lat,

= bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem
klockow,

= siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s.
Uwaga!!! Sprawno$¢ fizyczna podlegaé bedzie kontroli okresowej dwa
razy w roku szkolnym.

¢) Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory - wszystkie préby:
== bieg sprinterski w miejscu - na komende ,start” badany wykonuje bieg

w miejscu w ciggu 10 s, unoszac wysoko kolana z jednoczesnym
klasnieciem pod ugieta noga,
= skok w dal z miejsca - badany staje w malym rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed wyznaczona linig, nastepnie pochyla tuléw, ugina
nogi (nie wiecej niz 90 stopni) z réwnoczesnym zamachem obu rak dotem w
tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przéd i odbijajac sie jednoczesnie
energicznie od podloza, skacze jak najdalej, odleglo$é mierzy sie wiasnymi
stopami,
== zwis na ramionach - prébe nalezy wykona¢ zgodnie z opisem w tabeli
nr 15,
== skton tulowia w przéd - badany z pozycji na baczno$¢ wykonuje ciagty,
powolny skton tutowia w przéd z zadaniem wskazanym, wynikajacym
Z tabeli nr 16,
== bieg ciggly - badany moze wykona¢ bieg w miejscu lub bieg z
przemieszczaniem sie np. na biezni,
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== nozyce” poprzeczne ndég w lezeniu tylem - badany, lezac na plecach,
wykonuje ,nozyce” poprzeczne, majac nogi proste w kolanach i lekko
uniesione nad podtozem.
d) Sprawdziany z lekkoatletyki:
== 60 m - dziewczeta/chlopcy,
== 600 m - dziewczeta,
== 1000 m - chtopcy,
== skok w dal - dziewczeta/chlopcy,
== rzut piteczka palantowg - dziewczeta/chlopcy.
e) Umiejetnosci ruchowe:
== gimnastyka (dwie do wyboru):
— wykonanie préby przewrotu w przéd z marszu z odbicia z jednej nogi
do przysiadu podpartego - klasa IV,
— wykonanie préby przewrotu w przéd z marszu z odbicia z dwéch nég
do przysiadu podpartego - klasa V,
— wykonanie préby przewrotu w przéd z marszu po naskoku na dwie
nogi i z odbicia z dwéch n6g do przysiadu podpartego — klasa VI,
— wykonanie préby podporu tukiem lezac tytem (,mostek”) — klasa IV,
— wykonanie préby stania na RR - klasa V (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),
— wykonanie préby przerzutu bokiem - klasa VI (tylko dla
najsprawniejszych uczniéw i uczennic),
— wykonanie préby skoku rozkrocznego przez kozla - wysokos¢ kozta:
klasy IV-V - 90 cm, klasa VI - 100 cm (tylko dla najsprawniejszych
uczniéw i uczennic),
== minipitka nozna:
— klasa IV (jedno do wyboru):
=c prowadzenie pitki po prostej prawa lub lewa noga,
=0 uderzenie pitki prostym podbiciem (pitka stojgca),
oo przyjecie pitki prostym podbiciem od partnersa,
- klasa V (jedno do wyboru):
mo prowadzenie pitki miedzy tyczkami prawa lub lewa nogg,
e uderzenie pitki prostym podbiciem (pitka w ruchu),
=0 przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy od partnersa,
- klasa VI (jedno do wyboru):
=0 prowadzenie pitki miedzy tyczkami prawg i lewa noga,
= uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy (pitka w ruchu),
oo strzal na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng czescia
stopy,
4¢3 minikoszykéwka:
— klasa IV (jedna do wyboru):
=0 koztowanie pitki po prostej ze zmiang reki koztujacej,
=o chwyt i podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w
miejscu
, mo rzut do kosza oburacz po wykonaniu 1 kroku,
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—klasa V (jedna do wyboru):
= kozlowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki kozlujacej i kie-
runku poruszania sie,
== chwyt i podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w ruchu,
=o rzut do kosza oburacz po wykonaniu 2 krokéw (rytm dwutaktu),
— klasa VI (jedna do wyboru):
=0 koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujacej i
kierunku poruszania sie, po wykonaniu % obrotu,
=0 chwyt pitki oburacz, podanie pitki oburacz sprzed klatki
piersiowej koztem w ruchu,
=0 rzut do kosza jednoracz z
dwutaktu,
== minipitka reczna:
— klasa IV (jedna do wyboru):
=0 koztowanie pilki po prostej ze zmiang reki koztujacej,
=0 chwyt pitki oburacz i podanie jednoracz péigérne w
miejscu,
=0 rzut na bramke z marszu po wykonaniu 3 krokéw,
—klasa V (jedna do wyboru):
o koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujacej i
kierunku poruszania sie,
=0 chwyt pitki oburgcz i podanie jednoracz pétgérne w
ruchu
, @2 rzut na bramke z biegu po wykonaniu 3 krokéw,
— klasa VI (jedna do wyboru):
=0 kozlowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki kozlujacej i
kierunku poruszania sie, po wykonaniu % obrotu,
=0 chwyt pitki oburacz i podanie jednoracz péigérne koztem w
ruchu, == rzut na bramke z wyskoku po wykonaniu 3 krokéw,
= minipitka siatkowa:
—klasa IV (jedna do wyboru):
=s przyjecia pitki sposobem oburacz gérnym (pitka jest dorzucana
od partnera),
=0 zagrywka dolna z pitki trzymanej - 2-3 m od
siatki,
—klasa V (jedna do wyboru):
o odbicie pitki sposobem oburacz gérnym (pitka jest dorzucana
od partnera),
o zagrywka dolna po wlasnym podrzucie pitki - 3-4 m od
siatki,
— klasa VI (jedna do wyboru):
=s wielokrotne odbicia pitki sposobem oburacz gérnym w parach,
o zagrywka dolna po wiasnym podrzucie pitki - 4-5 m od siatki.
f) Wiadomosci:
== yczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
== uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju
fizycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),



Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 3984093A38376232

47



== yczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
prze-prowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wlasny wynik.
Uwaga! Tabele punktacji i kryteria oceniania w aneksie.

7.4. Wymagania szczeg6lowe w gimnazjum

W klasach I-1III gimnazjum na przedmiot kontroli i oceny proponuje:
1) postawe ucznia;
2) aktywnos$é w trakcie zaje¢;
3) sprawnos¢ fizyczna:
a) Test Coopera - mlodziez biegnie lub idzie w ciggu 12 min. Prébe

przeprowadzamy na biezni okreznej, dla utatwienia pomiaru odlegtosci
pokonanego dystansu przy biezni ustawiamy choragiewki w odlegltosci
co 25-50 m. W celu uzyskania precyzyjnych wynikéw nalezy podzielié¢
dzieci na grupy o podobnym poziomie wytrzymatosciowym.

b) Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

)

== bieg na dystansie 50 m,
== skok w dal z miejsca,
== biegi przedtuzone,
—na dystansie 800 m - dziewczeta,
—na dystansie 1000 m - chlopcy,
== pomiar sity wzglednej:
— zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
— podcigganie w zwisie na drazku - chlopcy,
= bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem
klockow,
== siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s.

Uwaga!!! Sprawnos$¢ fizyczna podlega¢ bedzie kontroli okresowej dwa
razy w roku szkolnym.

Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory - wszystkie préby:

== bieg sprinterski w miejscu - na komende ,start” badany wykonuje bieg
w miejscu w ciggu 10 s, unoszac wysoko kolana z jednoczesnym
klasnieciem pod ugieta noga,

== skok w dal z miejsca - badany staje w malym rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed wyznaczong linig, nastepnie pochyla tutéw,
ugina nogi (nie wiecej niz 90 stopni) z réwnoczesnym zamachem obu
rak dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przéd i odbijajac
sie jednocze$nie energicznie od podloza skacze jak najdalej, odlegtos¢
mierzy sie wlasnymi stopami,

== zwis na ramionach - prébe nalezy wykonac zgodnie z opisem w tabeli
nr 15,

== skton tulowia w przdd - badany z pozycji na baczno$¢ wykonuje ciggly,
powolny sklon tutowia w przéd z zadaniem wskazanym, wynikajgcym
z tabeli nr 16,

== bieg ciagly - badany moze wykona¢ bieg w miejscu lub bieg z
przemieszczaniem sie, np. na biezni,
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== nozyce” poprzeczne n6g w lezeniu tytem - badany lezgc na plecach
wykonuje ,nozyce” poprzeczne, majac nogi proste w kolanach i lekko
uniesione nad podtozem.
d) Sprawdziany z lekkoatletyKi:
== 100 m - dziewczeta/chlopcy,
= 300 m - dziewczeta/chlopcy,
== 600 m - dziewczeta,
== 1000 m - chlopcy,
== skok w dal - dziewczeta/chlopcy,
== skok wzwyz - dziewczeta/chltopcy,
== rzut oszczepem - dziewczeta/chlopcy,
== pchniecie kulg - dziewczeta/chlopcy.
e) Umiejetnosci ruchowe:
== gimnastyka (dwie do wyboru):

— wykonanie préby przewrotu w tyl z przysiadu podpartego do przy-
siadu podpartego - klasa I,

— wykonanie préby przewrotu w tyt z pozycji stojacej do przysiadu
podpartego — klasa II,

— wykonanie préby laczonych przewrotéw w przéd i w tyl wg inwencji
ucznia - klasa III,

— wykonanie préby skoku kucznego przez skrzynie ustawiong wszerz
(tylko dla najsprawniejszych ucznidw i
uczennic): =o klasa I — 4 czes$ci skrzyni,

oo klasa II - 4-5 cze$ci skrzyni,
oo klasa IIT - 5 cze$ci skrzyni,

— wykonanie préby wymyku na niskim drazku z postawy zwieszonej do
podporu przodem - dla chilopcow (klas I-III) - tylko dla
najsprawniejszych uczniow,

— wykonanie uktadu éwiczen réwnowaznych na taweczce (klasy I-III)
dla dziewczat wg indywidualnej inwencji, uklad powinien
zawierac:
=0 przej$cia réwnowazne we wspieciu na palcach,
=o stania réwnowazne jednondz,
=0 obroty we wspieciu na palcach,
=0 przysiady réwnowazne na jednej i dwdch
NN, == wejscia na taweczke np. do tzw.
~arabeski”, == wagi przodem na laweczce,

== Jekkoatletyka:

—klasa I (jedna do wyboru):
=c technika startu niskiego,
=s skok w dal technika naturalng,
=0 skok wzwy?z technika ,flop”,
=0 technika przekazywania pateczki

sztafetowej,
— klasa II (jedna do wyboru):
=0 skok w dal technikg piersiowg (tylko dla najsprawniejszych
uczniow i uczennic),
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s skok wzwyz technikg ,flop”,
=0 technika pchniecia kulg,
=0 technika rzutu oszczepem,
— klasa III (jedna do wyboru):
=o skok wzwyz technikg ,flop”,
=0 technika pchniecia kulg,
=0 technika rzutu oszczepem,
== pitka noZna (jedna do wyboru):
—klasaI:
o zonglerka pitka,
so uderzenie pitki prostym podbiciem
(chtopcy), — klasa II:
=0 uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem, ==
przyjecie i uderzenie pitki glowsa (chtopcy),
— klasa III:
=0 uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,
oo strzal na bramke wewnetrzng czescig stopy
(chtopcy), == pitka reczna (jedna do wyboru):
—klasaI:
=m0 kozlowanie ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania
sie, == rzut z biegu,
=0 podania jednorgcz péigoérne,
—klasa II:
=0 kozlowanie ze zmiang reki kozlujacej i kierunku poruszania
sie, == rzut z wyskoku,
=0 podania jednorgcz pétgérne
kozlem,
— klasa III:
=0 kozlowanie ze zmiang reki kozlujacej i kierunku poruszania
sie, == rzut do bramki po zwodzie pojedynczym,
=0 podania jednoracz pélgdérne ze zmiang miejsca na boisku.
== koszykéwka (jedna do wyboru):
—klasaI:
=0 koztowanie pitki ze zmiana reki kozlujgcej i kierunku
poruszania sie,
ss dwutakt z biegu,
=0 podania oburgcz sprzed klatki
piersiowej,
—klasa II:
=0 koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku
poruszania sie,
=0 dwutakt z biegu po podaniu,
=0 podania oburgcz sprzed klatki piersiowej
kozlem,
— klasa III:
mo rzut z dwutaktu po zwodzie pojedynczym
przodem, == rzut z wyskoku (chtopcy),
=o podania oburgcz gérne,
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f)

== pitka siatkowa (jedna do wyboru):
—klasa It
=0 odbicia pitki sposobem oburacz dolnym i
gornym,
=0 zagrywka dolna,
— klasa II:
=0 odbicia pitki sposobem oburacz dolnym i
goérnym, = zagrywka tenisowa,
— klasa III:
=0 odbicia pitki sposobem oburacz dolnym i
gornym,
oo zagrywka tenisowa,
=0 atak przez plasowanie lub zbicie pitki (do
wyboru)
, "= tanice:
— klasa I-1II - podstawowe kroki oraz figury walca angielskiego i
poloneza.
Wiadomosci:
== uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne
lub pisemny test),
== uczen potrafi wyjasni¢ pojecie wydolno$ci fizycznej, wymienia czynniki
rozwoju fizycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
== uczen zna wszystkie préby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej.
Uwaga! Tabele punktacji i kryteria oceniania w aneksie.



