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honorowy profesor o§wiaty

Wydziat Wychowania Fizycznego

Uniwersytetu Rzeszowskiego

Zespol Przedmiotowo-Dydaktyczny

Metodyki Wychowania Fizycznego

i Praktyk Pedagogicznych

Recenzja wydawnicza
Programu nauczania wychowania fizycznego dla branzowej szkoly I'i 11
stopnia wraz z planami pracy i kryteriami oceniania pt. ,,Ruch — zdrowie
dla kazdego 4”
opracowanego przez magistra Stanistawa Zotynskiego
(dyplomowanego nauczyciela wychowania fizycznego zatrudnionego w Szkole
Podstawowej im. Ks. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Starym Lubielu,
Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE)

Z wielkim zainteresowaniem przystgpilem do recenzji juz 4 programu
nauczania opracowanego przez magistra Stanistawa Zotynskiego. Tu musze
podkresli¢, ze przygotowane wczesniej przez autora programy nauczania spotkaty
si¢ z bardzo dobrym przyjeciem przez Srodowisko nauczycieli wychowania
fizycznego w catej Polsce.

Recenzowany ,,Program nauczania wychowania fizycznego dla branzowej
szkoly I'i Il stopnia wraz z planami pracy i kryteriami oceniania” pt. ,,Ruch-
zdrowiedla kazdego 4 adresowany jest do uczniow trzeciego etapu edukacyjnego,
a wiec mlodziezy uczgszczajacej do branzowych szkot pierwszego 1 drugiego
stopnia. Juz w tym miejscu nalezy zauwazy¢, ze jest to opracowanie bardzo
merytoryczne, metodyczne, rzeczowe 1 spetniajgce wszystkie wymagania pod
wzgledem formalnym, jakie powinien posiada¢ autorski program nauczania
wychowania fizycznego.

W strukturze programu znajdujg si¢: wstep, charakterystyka programu
(podstawy teoretyczne, adresat programu, opis warunkow szkolnych, graficzna
struktura programu), cele i tresci ksztatcenia (cele ksztalcenia — wymagania
ogolne), cele edukacji zdrowotnej, zadania szkoty i nauczyciela w zakresie
wychowania fizycznego, tresci ksztalcenia — wymagania szczegdtowe,
kompetencje spoteczne ucznia szkoly branzowej, warunki i sposoby realizacji,
wskazania metodyczne, zaj¢cia fakultatywne (do wyboru przez ucznia), ocenianie
ucznia z wychowania fizycznego (schemat oceniania), obszar i przedmiot oceny,
zasady oceniania, szczegOlowe kryteria oceniania, narzedzia pomiaru, skala
oceniania, pomiar sprawnosci fizycznej (Migdzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej, Marszobiegowy 12-minutowy Test Coopera, roczne plany pracy
w ujeciu wynikowym dla wszystkich klas w systemie klasowo-lekcyjnym,
roczne plany pracy do zaje¢ fakultatywnych wychowania fizycznego (zajecia
sportowe: pitka nozna, pitka reczna, pitka siatkowa), (zajecia rekreacyjno-



-zdrowotne: zajecia na silowni, zajecia rekreacyjne ogolne, zajgcia taneczne),
ewaluacja programu, literatura przydatna w realizacji programu oraz kasety
magnetofonowe 1 ptyty CD.

Tresci ksztalcenia 1 wychowania fizycznego zawarte w recenzowanym
programie sg zgodne z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia
30 stycznia 2018 r. w sprawie podstawy programowe]j ksztalcenia ogolnego
dla ..., branzowej szkoty II stopnia, opublikowanym w dniu 2 marca 2018 r.
w Dzienniku Ustaw poz. 467, Zalacznik nr 2 i nr 3 oraz Rozporzadzeniem Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 26 lipca 2018 r. w sprawie podstawy programowe;j
(...), ksztalcenia ogolnego dla branzowej szkoty I stopnia, ..., opublikowanym
31 sierpnia 2018 r. w Dzienniku Ustaw poz. 1679, Zatacznik nr 1.

Roczne plany pracy zostaly opracowane w ujeciu  wynikowym
z uwzglednieniem podzialu na zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym
1 zajecia fakultatywne — co jest szczegdlnie wazne na tym etapie edukacji.
Kazdy taki plan zawiera obszary wynikajace z nowej podstawy programowe;j
wychowania fizycznego (rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna, aktywnosc
fizyczna, bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, edukacja zdrowotna), tresci
— przyktady form aktywnosci fizycznej indywidualnej 1 zespotowej oraz innych
zadan zapisanych w podstawie programowej, tematy lekcji, efekty ksztatcenia
w zakresie wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spotecznych. Autor zostawia
tez nauczycielom wychowania fizycznego mozliwo$¢ wyboru tematow lekcji —
wg ich wiedzy doswiadczenia zawodowego — we wszystkich obszarach nowe;
podstawy programowej wychowania fizycznego.

Tres$cinauczania w programie —pod wzgledem indywidualnych i zespotowych
form aktywnosci fizycznej sg bardzo bogate 1 wszechstronne. Autorowi udato si¢
potaczy¢ tradycyjne formy zaje¢ wychowania fizycznego z tym, co dzisiaj jest
okreslane mianem nowoczesnej 1 nowatorskiej pedagogiki w aspekcie szkolnej
kultury fizyczne;.

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze recenzowany program zasluguje na bardzo
wysoka ocen¢ merytoryczng, dydaktyczng, metodyczng i formalng. Zatem
powinien zosta¢ bardzo szybko wydany.

Krzysztof Warchot



Ci, ktorzy myslg, ze nie majq czasu na uprawianie sportu,
Predzej czy pozniej bedq musieli znalez¢ czas na chorobe.

Edward Stanley

Wstep

Jakie powinno by¢ szkolne wychowanie fizyczne? Pytanie to na przestrzeni
lat stawialo sobie wielu nauczycieli wychowania fizycznego na r6znym szczeblu
edukacji. Poszukiwanie wtasciwej odpowiedzi trwato dos¢ dtugo i ewaluowato od
ksztaltowania ciata i1 jego sprawnosci, poprzez wychowanie przez ksztattowanie
ciala az do ksztattowania osobowosci w trosce o ciato. Nalezy wiec stwierdzi¢
z calg pewnoscia, ze podstawowym celem wspolczesnego wychowania
fizycznego jest wyksztalcenie u dzieci 1 mlodziezy postaw prozdrowotnych
1 postaw prospektywnych.

W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla branzowej szkoty 11 11
stopnia w obszarze wychowania fizycznego czytamy:

Oczekiwania wobec wspoiczesnego wychowania fizycznego wymagajg
nowych standardow przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej
i troski o zdrowie. Petni ono, oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje
prospektywnq. Przygotowuje do dokonywania w zyciu wyborow korzystnych
dla indywidualnych potrzeb ruchowych i zdrowotnych, z uwzglednieniem takze
przyszlych rol zawodowych i rodzinnych.

Uczen powinien byc¢ przygotowany do catozyciowej aktywnosci fizycznej
i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe,
ale przede wszystkim prozdrowotne.

Prof. Janusz Bielski tak widziat role wspotczesnego wychowania fizycznego.
Pozwole sobie zacytowa¢ bardzo malenki fragment Jego bardzo wielkiego
dorobku w dziedzinie wychowania — w tym wychowania fizycznego, dydaktyki
1 krzewienia kultury fizyczne;.

W nowoczesnym ujeciu istotg wychowania fizycznego, bedgcego integralng
czescig wszechstronnego wychowania, jest oddziatywanie na calq osobowos¢
wychowanka, na wyksztatcenie zarowno jego kompetencji aksjologicznych,
odnoszqcych sig do sfery emocjonalno-wolicjonalnej, jak i kompetencji
technologicznych (instrumentalnych), odnoszgcych sie do sfery intelektualno-
-sprawnosciowej. Intencjq (ogolnym celem) tego wychowania jest przygotowanie
wychowanka do calozyciowej troski o cialo i jego funkcjonowanie poprzez
uczestnictwo w kulturze fizycznej (J. Bielski, Podstawowe problemy teorii
wychowania fizycznego, Krakow 2012, s. 29).



Opracowany przeze mnie Program nauczania wychowania fizycznego dla
branZowej szkoly I oraz I stopnia,, Ruch —zdrowie dla kazdego 4” jest catkowicie
zgodny z przedstawionymi wyzej koncepcjami. Uwidoczniona jest w nim
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej
ukierunkowanej na zdrowie. Jego gldéwnym zalozeniem jest wyksztalcenie
u mtodego cztowieka postaw prosomatycznych i prospektywnych.

Niniejsze opracowanie zawiera: charakterystyke programu, cele
i tresci ksztatcenia, warunki 1 sposob realizacji, ocenianie ucznia z wychowania
fizycznego, ewaluacj¢ programu, pomiar sprawno$ci fizycznej, plany pracy
dla wszystkich klas, realizowane w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych oraz
propozycje planow pracy w ujeciu fakultatywnym. Te ostatnie — w odpowiedzi
na liczne prosby i sugestie wielu nauczycieli — zostaty poszerzone o nowe tresci
programowe, cz¢sto wykraczajace poza podstawe programows3.

Stanistaw Zolynski



Z. podstawy programowe]j
ksztalcenia ogolnego

dla branzowej szkoly

I oraz II stopnia

Celem edukacji w branzowej szkole I oraz II stopnia jest przygotowanie
uczniow do uzyskania kwalifikacji zawodowych, a takze, jak w przypadku
innych typow szkoét, do pracy 1 zycia w warunkach wspoétczesnego swiata. Poza
ksztalceniem zawodowym, branzowa szkota II stopnia ma za zadanie wyposazy¢
uczniow w odpowiedni zaséb wiedzy ogodlnej, ktéora stanowi fundament
wyksztalcenia, otwierajgc proces uczenia si¢ przez cate zycie.

Wychowanie fizyczne peilni wazne funkcje edukacyjne: wspomaga
efektywnos¢ procesu uczenia si¢ oraz petni wiodacg role w edukacji zdrowotnej
ucznidow. Waznym zadaniem szkoly jest takze edukacja zdrowotna, ktorej celem
jest rozwijanie u uczniéw postawy dbatosci o zdrowie wiasne 1 innych ludzi oraz
umiejetnosci tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

Wychowanie fizyczne petlni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe
1 zdrowotne: wspiera rozwo6j fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny
uczniow oraz ksztattuje obyczaj aktywnos$ci fizycznej 1 troski o zdrowie
w okresie calego zycia, wspomaga efektywno$¢ procesu uczenia si¢ oraz petni
wiodaca role w edukacji zdrowotnej ucznidw. Peni ono, oprocz swej funkcji
doraznej, rowniez funkcje prospektywna (przygotowuje do dokonywania w zyciu
wyborow korzystnych dla zdrowia). Przygotowuje do dokonywania w zyciu
wyborow korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych i1 zdrowotnych,
z uwzglednieniem takze przysztych ro6l zawodowych 1 rodzinnych.

W podstawie programowej zostala przyjeta personalistyczna koncepcja
wychowania oraz koncepcja sprawnoS$ci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie.



...Personalizm oznacza ujmowanie i rozwigzywanie
roznorodnych zagadnien i spraw ludzkich zgodnie z tym zalozeniem:
czlowiek jest osobg — wartoscig niepowtarzalng i nieprzemijajgcq.

Karol Wojtyla

1. Charakterystyka programu

1.1. Podstawy teoretyczne

Nowoczesne wychowanie fizyczne, najogolniej rzecz ujmujac, nakierowane
jest na zdrowie 1 troske o nie. Program wychowania fizycznego dla branzowe;j
szkoty I oraz II stopnia ,,Ruch — zdrowie dla kazdego 4”, jest zgodny ze
wspodtczesnymi tendencjami edukacji fizycznej, opierajac swoje zalozenia na:

personalistycznej koncepcji wychowania, w mys$l ktorej nalezy
postrzega¢ ucznia jako osobe ludzka z jej indywidualnos$cia, godnoscia
1 prawem decydowania o sobie;

koncepcji sprawno$ci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ang.
health-related fitness), czyli prowadzenie stylu zycia warunkujacego
prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu z poszczegolnymi jego
ukladami, a takze unikanie zachowan niewlasciwych i1 zapobieganie
skutkom chorob cywilizacyjnych. Sprawnos$¢ fizyczna obejmuje: funkcje
krazeniowo-oddechowe, wzgledng szczupto$¢ ciala, sile mie$niowa,
wytrzymato$¢ i gibkosc.

Zalozenia te takze be¢da realizowane poprzez:
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propagowanie zdrowego stylu zycia oraz ukazanie uczniom zwigzku
pomiedzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem (edukacja zdrowotna);

motywowanie i ukierunkowywanie ucznidow do cigglego zdobywania
nowej wiedzy i umieje¢tnosci, shuzacych do pomnazania zdrowia (edukacja
permanentna);

wytworzenie u ucznidw potrzeby systematycznej aktywnosci ruchowej,
az do trwalego nawyku oraz uprawianie ,,sportow catego zycia” (edukacja
prospektywna);

przekazywanie uczniom wiedzy teoretycznej, majacej na celu zrozumienie
przez nich zwigzku pomigdzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem
(intelektualizacja);



wieksze upodmiotowienie uczniow, polegajace na: wspotdecydowaniu
co do tresci 1 organizacji zaje¢, powierzaniu im roznych rol i funkcji,
dostrzeganiu ich potrzeb 1 zainteresowan, nawigzaniu z uczniami
odpowiednich relacji (partnerstwa), tworzeniu przyjaznego klimatu,
obdarzanie szacunkiem kazdej jednostki ludzkiej (humanizacja
i indywidualizacja);

postawienie uczniow w roli wspottworcow wlasnego rozwoju, zachecanie
ich do wspotprowadzenia lekcji, uczynienie ich wspdtodpowiedzialnymi
za przebieg lekcji, zastgpienie kontroli przez nauczyciela samokontrola,
oceny — samooceng itp. (autoedukacja);

zaoferowanie uczniom ciekawych zaj¢¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych
oraz organizowanie imprez sportowo-rekreacyjnych w $rodowisku
lokalnym (szkota przediuzona i srodowiskowa);

tworzenie atmosfery zabawy i radosci na kazdej lekcji (hedonizm).

Program zostal oparty na:

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 26 lipca 2018 r.
w sprawie podstawy programowej (...), ksztalcenia ogdlnego dla
branzowej szkoty I stopnia, ... , opublikowanym 31 sierpnia 2018 r.
w Dzienniku Ustaw poz. 1679, Zatacznik nr 1;

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r.
w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogoélnego dla liceum
ogolnoksztatcagcego, technikum oraz branzowej szkoly II stopnia,
opublikowanym w dniu 2 marca 2018 r. w Dzienniku Ustaw poz. 467,
Zatacznik nr 2 i nr 3;

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca
2017 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego, opublikowanym w dniu 5 lipca 2017 r.
w Dzienniku Ustaw poz. 1322;

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r.
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
w szkotach publicznych, opublikowanym w dniu 16 sierpnia 2017 r.
w Dzienniku Ustaw poz. 1534;

Potrzebach 1 zainteresowaniach uczniéw, warunkach lokalowych,
terenowych 1 tradycji szkoty oraz warunkach naturalnych §rodowiska
lokalnego.

11



1.2. Adresat programu

Program wychowania fizycznego ,,Ruch — zdrowie dla kaidego 4”

adresowany jest dla uczniéw branzowej szkoty I oraz II stopnia.

Program moze by¢ realizowany praktycznie w kazdych warunkach szkolnych,
po ewentualnych korektach. Do jego realizacji wystarczg standardowe warunki
szkolne (sala gimnastyczna, pomieszczenia dodatkowe oraz rézne boiska na
zewnatrz). Wartoscig dodang bylaby mozliwos¢ korzystania z miejskiego
basenu, lodowiska oraz bazy sportowo-rekreacyjnej miasta. Bardzo przydatne
bytyby tereny naturalne, potozone w bliskiej odlegtosci od szkoty, umozliwiajace
uprawianie sportow terenowych, wedrowek czy nordic walking.

1.3. Opis warunkow szkolnych

Szkota, w ktérej program ten bedzie realizowany, powinna posiadaé
standardowg sal¢ gimnastyczng, dodatkowa salke do gimnastyki 1 zaje¢ przy
muzyce, rézne boiska zewnetrzne, biezni¢ lekkoatletyczng lub biezni¢ zastepcza,
sitownie, kilka stotow do tenisa stotowego oraz odpowiednig ilo§¢ podstawowego
sprzgtu sportowego.

Mozliwos$¢ korzystania z miejskiego basenu, lodowiska oraz bazy rekreacyjno-
-sportowe] miasta, bedg dawaty mtodziezy mozliwos$¢ wickszego wyboru zajec
fakultatywnych.

Warunki naturalne w bliskiej odleglo$ci od szkoty beda sprzyjaty uprawianiu
atletyki terenowej, marszobiegéw, podchoddw, turystyki rowerowej i pieszej,
nordic walkingu, a w okresie zimowym saneczkarstwa 1 narciarstwa biegowego.
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1.4. Struktura programu

Obowiazkowe wychowanie fizyczne
3 godziny tygodniowo

l l

Zajecia klasowo- Zajecia do wyboru przez Zajecia dodatkowe
-lekcyjne* ucznia** (propozycje autora)
(propozycje autora) (propozycje autora)
SKS-y
Klasa I — 2 godziny Klasa I — 1 godzina ch’fvcilci :nai 5 iﬁg}m
Klasa II — 2 godziny Klasa II — 2 godziny*** muzyce
Klasa III — 1 godzina Klasa III - 2 godziny Nowoczesne formy
(zajecia te powinny uwzgledniaé ruchu
zainteresowania i potrzeby
uczniow)
Rodzaj aktywnoS$ci fizycznej Formy organizacyjne
Zajecia klasowo-lekcyjne
Zajecia sportowe Zajecia pozalekcyjne
Zajecia rekreacyjno-zdrowotne Zajecia pozaszkolne
Zajecia taneczne Zajecia laczone — max. 4 tygodnie
Aktywna turystyka (miedzyoddziatowe, miedzyklasowe,
Inne (do wyboru przez uczniow) grupa poczqtkujqgca, zaawansowana,

dziewczeta, chiopcy)

Objasnienia:

*zajecia klasowo-lekcyjne powinny by¢ realizowane w wymiarze nie mniejszym
niz 1 godzina tygodniowo (Rozp. MEN z dnia 29 czerwca 2017 r., Dz. U. z dn.
5 lipca 2017 r., poz. 1322).

**dopuszcza si¢ mozliwos¢ prowadzenia zaje¢ do wyboru przez nauczyciela
wychowania fizycznego innego (tej samej szkoly) niz nauczyciel prowadzacy
zajecia klasowo-lekcyjne (Rozp. MEN z dnia 29 czerwca 2017 r., poz. 1322).
***dotyczy II klasy branzowej szkoty II stopnia.
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2. Cele i tresci ksztalcenia —

wymagania ogolne

Branzowa szkola

I stopnia

II stopnia

Wzmacnianie potrzeby podejmowania ak-
tywnosci fizycznej przez cale zycie.
Doskonalenie umieje¢tnosci stosowania

w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego
stylu zycia, ze szczegélnym uwzglednieniem
specyfiki zawodu.

Rozwijanie umiejetnosci sprzyjajacych za-
pobieganiu chorobom i doskonaleniu zdro-
wia fizycznego, psychicznego i spoleczne-
g0, ze szczegolnym uwzglednieniem specyfi-
ki zawodu.

Rozwijanie umiejetnosci dzialania jako
krytyczny konsument (odbiorca) sportu
oraz produktow i ustug rekreacyjnych

i zdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych

i spolecznych sprzyjajacych calozyciowej
aktywnosci fizycznej.

. Utrwalenie stoso-

. Doskonalenie umie-

wania w zyciu co-
dziennym zasad
prozdrowotnego
stylu zycia, ze szcze-
go0lnym uwzglednie-
niem sprawnosci fi-
zycznej i specyfiki
zawodu.

jetnosci osobistych

i spolecznych sprzy-
jajacych podejmo-
waniu calozyciowej
aktywnosci fizycz-
nej.

Cele te beda realizowane poprzez:
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1.

aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

Wyposazenie uczniow w kompetencje niezbedne do oceny wiasnego
rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.

Wyposazenie uczniow w kompetencje niezbedne do uprawiania

Uksztattowanie u uczniow postawy odpowiedzialnosci za swoj rozwoj

fizyczny, zdrowie, sprawnos¢ 1 odpornos¢ organizmu.



4. Wyrobienie u ucznia umieje¢tnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
zdrowiu 1 bezpieczenstwu.

5. Wyrobienie u uczniow umiejetnosci do uczestnictwa w rekreacyjnych
1 sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz do ich organizacji.

6. Wdrozenie do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej oraz
przebiegu rozwoju fizycznego.

Wdrozenie do aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu.

8. Uswiadomienie roli aktywnosci fizycznej i jej wplywu na zdrowie
cztowieka.

9. Nabycie wiedzy i umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczestnictwo
w roznych formach aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.

10. Zapoznanie z rdéznorodnymi  zasadami sprzyjajacymi zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

11. Zapoznanie  z  zagrozeniami  cywilizacyjnymi  wynikajacymi
z niewlasciwych zachowan, a majacymi bezposredni zwigzek ze
zdrowiem cztowieka.

12. Uswiadomienie konsekwencji roznych wyboroéw ludzkich, wynikajacych
z troski o swoje zdrowie, sprawnos$¢ fizyczng oraz wyglad.

13. Wyrobienie takich cech osobowos$ciowych, jak: odpowiedzialno$¢,
ambicja, dazenie do celu, troska o drugiego, tolerancja, szacunek wobec
innych, troska o mienie spoteczne, troska o srodowisko.

2.1. Cele edukacji zdrowotnej
w branzowej szkole I oraz II stopnia

1. Poznawanie siebie, $§ledzenie przebiegu wlasnego rozwoju,
identyfikowanie 1 rozwigzywanie problemoéw zdrowotnych.

2. Zrozumienie, czym jest zdrowie, od czego zalezy, dlaczego i jak nalezy
o nie dbac.

3. Wyrobienie krytycyzmu wobec trendow zdrowotnych, mody i roznych
wzorcoOw zywieniowych.

4. Uswiadomienie negatywnych konsekwencji wynikajacych z niedostatku
ruchu, stosowania uzywek, picia alkoholu oraz z zazywania $rodkéw
psychoaktywnych.

5. Uswiadomienie roli badan profilaktycznych.

6. Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i1 innych
ludzi.

7. Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci 1 wiary we wlasne mozliwosci.

15



Rozwijanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych dobremu
samopoczuciu 1 pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan codziennego
zycia.

Przygotowanie si¢ do uczestnictwa narzecz zdrowia i tworzenia zdrowego
srodowiska w domu, szkole, miejscu pracy, spotecznosci lokalne;j.

10. Zapoznanie z narzedziami umozliwiajacymi: kontrole wtasnego rozwoju,

2.2,

zaplanowanie wlasciwego planu zywienia, redukowanie nadmiernego
stresu oraz profilaktyke bolow kregostupa.

Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie
wychowania fizycznego

Aby zalozone cele zostaly osiagnig¢te, nalezy:

1.

Umozliwi¢ wszystkim uczniom korzystanie z ro6znorodnych form
aktywno$ci fizycznej, organizowanych na zajeciach szkolnych,
pozalekcyjnych 1 pozaszkolnych.

Rozwija¢ wlasng ofert¢ programowa, uwzgledniajac potrzeby
1 zainteresowania uczniow, lokalne tradycje sportowe oraz warunki
naturalne §rodowiska naturalnego.

Zapewni¢ bezpieczne 1 odpowiednie warunki do realizacji celéw
wychowania fizycznego.

Zapewni¢ warunki realizacji okreslonych w podstawie programowe;j
wymagan szczegotowych.

Pomaga¢ w dokonywaniu wyboru catozyciowych form aktywnos$ci
fizycznej.

Wyposazy¢ swoich ucznidow w wiedz¢ niezbedng do prowadzenia
swiadomego 1 zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Wspoélpracowaé z rodzicami, stluzbg zdrowia, samorzadem lokalnym
1 innymi podmiotami w trosce o prawidlowy i1 wszechstronny rozwoj
swoich wychowankow.

Organizowac¢ dodatkowe zajecia pozalekcyjne dlauczniéw o szczegodlnych
potrzebach: zajecia sportowo-rekreacyjne, gimnastyke korekcyjna i inne.

Stworzy¢ warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowo$ciowych
uczniow.

10. Udostepnia¢ uczniom sale sportowa i boiska szkolne w czasie wolnym.

*Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie wychowania fizycznego powinny byé
indywidualnie sformutowane przez ,,uzytkownikow” programu, poniewaz kazda
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szkota, w ktorej ten program bedzie realizowany, ma inne warunki i inne bedg

potrzeby uczniow.

2.3. Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe
dla branzowej szkoly I oraz II stopnia

Dotyczg zaje¢¢ realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym.

Pogrubiong czcionkq zaznaczono tresci podstawy programowej.
Wolne miejsca stuzg indywidualnemu doborowi tresci wedtug potrzeb uczniow

i nauczyciela.

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie wiedzy uczen:

Omawia sposob przygotowania orga-
nizmu do ré6znorodnego wysitku fi-
Zycznego.

Wymienia korzysci dla zdrowia fi-
zycznego, psychicznego i spoteczne-
go, wynikajace z aktywnosci fizycz-
nej, szczegolnie na §wiezym powie-
trzu 1 w kontakcie z naturg.
Wyjasnia zwiazek miedzy spraw-
noscia fizyczna a zdrowiem i do-
brym samopoczuciem.

Omawia podstawowg technike 1 tak-
tyke biegow krotkich, $rednich 1 diu-
gich.

Omawia poprawng technike przeka-
zania pateczki sztafetowej w biegu.
Omawia podstawowg technike sko-
ku w dal i wzwyz, rzutu oszczepem,
pchnigcia kula, rzutu dyskiem.
Wymienia normy aktywnos$ci
fizycznej dla swojej grupy wiekowej
1 dla dorostych.

Omawia sposoby utrzymania od-
powiedniej masy ciala we wszyst-
kich okresach zycia.

Omawia sposob przygotowania orga-
nizmu do réznorodnego wysitku fi-
Zycznego.

Wskazuje mocne i slabe strony
wlasnej sprawnosci fizycznej.
Wymienia korzysci dla zdrowia fi-
zycznego, psychicznego i spoteczne-
go, wynikajace z aktywnosci fizycz-
nej.

Wyjasnia zwigzek miedzy sprawno-
Scig fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

Omawia podstawowg technike i tak-
tyke biegdw krotkich, $rednich i1 dhu-
gich.

Omawia poprawng technike przeka-
zania pateczki sztafetowej w biegu.
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Wskazuje mocne i stabe strony
wlasnej sprawnosci fizycznej.
Omawia znaczenie aktywnosci fi-
zycznej w profilaktyce tzw. chorob
cywilizacyjnych: cukrzycy, otytosci,
chorob uktadu krazenia, wad posta-
Wy 1 nerwic.

Definiuje pojecie wskaznik masy
ciala (BMI).

Wymienia przyczyny powstawania
wad postaw u cztowieka.

Opisuje charakterystyczne cechy
podstawowych wad postawy ciata.
Wymienia przyktadowe testy pomia-
ru sprawnosci fizyczne;.

Omawia podstawowg technike sko-
ku w dal i wzwyz, rzutu oszczepem,
pchniecia kula, rzutu dyskiem.
Wymienia normy aktywnosci fizycz-
nej dla swojej grupy wiekowej i dla
dorostych.

Omawia znaczenie aktywnosci fi-
zycznej w profilaktyce tzw. chorob
cywilizacyjnych: cukrzycy, otytosci,
choréb uktadu krazenia, wad posta-
Wy 1 nerwic.

Wymienia przyczyny powstawania
wad postaw u cztowieka.

Opisuje charakterystyczne cechy
podstawowych wad postawy ciata.

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie umi

ejetnosci uczen:

Dokonuje pomiaréw wysokosci

1 masy ciata, porownuje je z wynika-
mi poprzednimi, interpretuje wyniki
1 dokonuje samooceny.

Ocenia reakcje wlasnego organi-
zmu na wysilek fizyczny o réznej
intensywnosci.

Wykonuje proby sprawnosciowe:
szybkosci, sity, mocy, wytrzymato-
$ci, gibkosci.

Wykorzystuje testy sprawnosci fi-
zycznej do pomiaru wlasnej spraw-
nosci.

Dokonuje pomiaréw wysokosci

1 masy ciata, porownuje je z wynika-
mi poprzednimi, interpretuje wyniki
1 dokonuje samooceny.

Wykonuje proby sprawnosciowe:
szybkosci, sity, mocy, wytrzymato-
$ci, gibkosci.

Wykorzystuje testy sprawnosci fi-
zycznej do pomiaru wlasnej spraw-
nosci.

Wylicza oraz interpretuje wskaznik
wagowo-wzrostowy (BMI) na tle in-
dywidualnych potrzeb i norm zdro-
wotnych.
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Wylicza oraz interpretuje wskaz-
nik wagowo-wzrostowy (BMI) na
tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych.

Dokonuje pomiaru wlasnej spraw-
nosci fizycznej, interpretuje wyniki

1 dokonuje samooceny.

Wykonuje poprawnie technicznie
skok w dal 1 wzwyz dowolng techni-
ka, rzut oszczepem, pchnigcie kula,
rzut dyskiem.

Dokonuje samooceny sprawnosci
fizycznej na tle indywidualnych po-
trzeb i norm zdrowotnych.
Prawidlowo technicznie przekazuje
pateczke sztafetows.

Dobiera sposoby ksztaltowania
sprawnosci fizycznej w zaleznosci
od charakteru pracy zawodowe;j.
Dokonuje pomiaru wtasnej wydolno-
Sci.

Ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysilek fizyczny o réznej inten-
Sywnosci.

Dokonuje pomiaru tetna.
Wykorzystuje teren naturalny do roz-
nej aktywnosci fizycznej.

Dokonuje samooceny sprawnosci fi-
zycznej na tle indywidualnych po-
trzeb i norm zdrowotnych.
Dokonuje samooceny sprawnosci
fizycznej na tle indywidualnych po-
trzeb i norm zdrowotnych.
Dokonuje pomiaru wlasnej sprawno-
$ci fizycznej, potrafi zinterpretowac
wyniki i dokona¢ samooceny.
Wykonuje poprawnie technicznie
skok w dal i wzwyz dowolng techni-
ka, rzut oszczepem, pchnigcie kula,
rzut dyskiem.

Prawidtowo technicznie przekazuje
pateczke sztafetowa.

Dobiera sposoby ksztaltowania
sprawnosci fizycznej w zaleznosci
od charakteru pracy zawodowe;j.
Dokonuje pomiaru wtasnej wydolno-
$ci, interpretuje wyniki i dokonuje jej
oceny.

Ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysitek fizyczny o rdznej inten-
Sywnosci.

Dokonuje pomiaru t¢tna i interpretu-
je zalezno$¢ pomiedzy tetnem a wy-
sitkiem.

Wykorzystuje teren naturalny do r6z-
nej aktywnosci fizyczne;j.

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie wiedzy uczen:

Wymienia réznorodne korzysci z ak-
tywnosci fizycznej w terenie natural-
nym.

Wymienia czynniki wplywajace
na podejmowanie aktywnosci fi-
zycznej zaleznie od rodziny, ko-
legow, mediow i spolecznosci lo-
kalnej.
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Wymienia urzadzenia monitorujace
oraz aplikacje internetowe do diagno-
zowania, planowania i organizacji wila-
snej tygodniowej aktywnosci fizyczne;j.
Omawia zalecenia dotyczace aktyw-
nosci fizycznej w zaleznosci od plci,
okresu zycia, rodzaju pracy zawodo-
wej, pory roku, srodowiska.

Opisuje zwigzek pomiedzy natezeniem
wysitku a funkcjonowaniem uktadu
krazenia i uktadu oddechowego.
Omawia profilaktyke bolow kregostu-
pa.

Omawia technik¢ marszu z kijkami
(nordic walking).

Opisuje wybrane techniki relaksa-
cyjne.

Wymienia korzysci z marszu z kijkami.
Wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizyczne;j.
Opisuje technike gier zespotowych:
prowadzenie pifki, przyjecia i uderze-
nia pitki, chwytu i podania pitki, kozto-
wania pilki, rzutu pitkg na bramke i do
kosza, odbicia i zagrywki pitki.
Wskazuje zwigzek miedzy odpoczyn-
kiem a efektywnoscig skutecznego
dzialania (uczenia si¢, pracy).
Opisuje technike wybranych gier rekre-
acyjnych: tenisa stolowego i1 ziemnego,
ringo, unihokeja, kometki, pitki plazo-
wej.

Omawia technik¢ wybranych przez
uczniéw sportdéw zimowych.

Omawia podstawowg taktyke w obro-
nie 1 w ataku wybranych gier zespoto-
wych i rekreacyjnych.

Omawia technike podstawowych ele-
mentow samoobrony: chwyty, ciosy.

Wymienia réznorodne korzysci

z aktywnosci fizycznej w terenie
naturalnym.

Wymienia urzadzenia monitorujace
oraz aplikacje internetowe do dia-
gnozowania, planowania i organi-
zacji wlasnej tygodniowej aktyw-
nosci fizycznej.

Wskazuje zagrozenia zwigzane

z komercjalizacja sportu, w tym
ruchu olimpijskiego.

Opisuje zwigzek pomiedzy nateze-
niem wysitku a funkcjonowaniem
uktadu krazenia i uktadu oddecho-
wego.

Omawia profilaktyke bolow krego-
stupa.

Omawia technike¢ marszu z kijkami
(nordic walking).

Opisuje wybrane techniki relaksa-
cyjne.

Wymienia korzys$ci z marszu z kij-
kami.

Wskazuje mozliwosci wykorzy-
stania nowoczesnych technologii
do oceny tygodniowej aktywnosci
fizycznej.

Opisuje technike gier zespoto-
wych: prowadzenie pilki, przyjecia
i uderzenia pitki, chwytu i podania
pitki, kozlowania pitki, rzutu pitka
na bramke i do kosza, odbicia i za-
grywki pitki.

Opisuje technike wybranych gier
rekreacyjnych: tenisa stolowego

1 ziemnego, ringo, unihokeja, ko-
metki, pitki plazowe;.

Omawia technike wybranych przez
uczniéw sportéw zimowych.
Omawia podstawowg taktyke

w obronie i w ataku wybranych
gier zespolowych i rekreacyjnych.
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Wymienia ¢wiczenia ksztattujace

1 kompensacyjne w celu przeciwdziala-
nia negatywnym dla zdrowia skutkom
pracy zawodowe;.

Omawia technike podstawowych
elementow samoobrony: chwyty,
ciosy.

Wymienia ¢wiczenia ksztattujace

i kompensacyjne w celu przeciw-
dziatania negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy zawodowe;.

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkota Il stopnia

W zakresie umieje¢tnosci uczen:

Wykorzystuje teren naturalny do pla-
nowania swojej aktywnosci fizycz-
nej.

Uprawia nordic walking.
Diagnozuje, planuje i organizuje
wlasng tygodniowa aktywnos¢ fi-
zyczna, wykorzystujac nowocze-
sne technologie (urzadzenia mo-
nitorujace, aplikacje internetowe)
z uwzglednieniem rekomendacji
(np. WHO).

Przeprowadza rozgrzewke indywi-
dualnie i z kolega.

Prowadzi rozgrzewke w grupie

1 w klasie.

Opracowuje i wykonuje zestaw
¢wiczen w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegélnym
uwzglednieniem profilaktyki bo-
16w kregostupa.

Stosuje w czasie rozgrzewki ¢wicze-
nia rozgrzewajace i rozciggajace po-
szczegollne partie migsniowe.

Uprawia nordic walking.

Dokonuje samooceny aktywnosci fi-
zycznej (objetosci i intensywnosci)
na tle indywidualnych potrzeb i re-
komendacji zdrowotnych (WHO
lub UE).

Prowadzi rozgrzewke w grupie

i w klasie.

Opracowuje i wykonuje zestaw ¢wi-
czen w zakresie treningu funkcjonal-
nego, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem profilaktyki bolow kregostupa.
Opracowuje i wykonuje indywidu-
alnie, w parze lub zespole dowolny
uklad tanca towarzyskiego lub no-
woczesnego.

Stosuje w czasie rozgrzewki ¢wicze-
nia rozgrzewajace i rozciggajace po-
szczegblne partie migsniowe.
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Stosuje poznane elementy techniki
i taktyki w wybranych indywidu-
alnych i zespolowych formach ak-
tywnosci fizycznej (z uwzglednie-
niem form nowoczesnych w tym
takze przy muzyce).

Stosuje techniczne 1 taktyczne ele-
menty gier w pilce: noznej, recznej,
koszykowej 1 siatkowe;.
Przeprowadza rozgrzewke ukie-
runkowang na wybrang forme ak-
tywnosci fizycznej.

Stosuje techniczne 1 taktyczne ele-
menty podczas gier rekreacyjnych:
w tenisa stotowego 1 ziemnego,

w ringo, unihokeja, badmintona, pit-
ke plazowa.

Planuje i wspolorganizuje szkolne
rozgrywki sportowe wedlug syste-
mu pucharowego i ,,kazdy z kaz-
dym”.

Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne
dostosowane do indywidualnych
potrzeb.

Wykonuje podstawowe elementy
samoobrony.

Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace

i kompensacyjne w celu przeciw-
dzialania negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy zawodowej.

Stosuje poznane elementy techniki
i taktyki w wybranych indywidual-
nych i zespolowych formach aktyw-
nosci fizycznej (z uwzglednieniem
form nowoczesnych i form z innych
kregow kulturowych, np. capoeira,
frisbee, ultimate, lacrosse, kabbadi,
korfball, tchoukball).

Stosuje techniczne 1 taktyczne ele-
menty gier w pifce: noznej, rgcznej,
koszykowej 1 siatkowe;.

Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne
dostosowane do indywidualnych
potrzeb.

Stosuje techniczne 1 taktyczne ele-
menty podczas gier rekreacyjnych:

w tenisa stotowego 1 ziemnego, w rin-
go, unihokeja, badmintona, pitke pla-
ZOW3.

Wykorzystuje sSrodowisko do pla-
nowania aktywnosci fizycznej (np.
programowanie Sciezki zdrowia)

z uwzglednieniem zastosowania no-
woczesnych technologii.

Planuje 1 wspolorganizuje szkolne
rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym™.
Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne do-
stosowane do indywidualnych po-
trzeb.

Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace

1 kompensacyjne w celu przeciwdzia-
tania negatywnym skutkom pracy za-
wodowe;.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie wiedzy uczen:

Wymienia zasady bezpieczenstwa
podczas aktywnosci fizycznej w tere-
nie naturalnym i na drogach publicz-
nych.

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow 1 ura-
zOw podczas uprawiania roznych
form aktywnosci fizyczne;.
Wskazuje zagrozenia zwigzane

z uprawianiem niektorych sportow.
Wyjasnia, na czym polega umie-
jetnos¢ oceny stopnia ryzyka zwig-
zanego z niektorymi sportami lub
wysilkami fizycznymi.

Wyjasnia rol¢ ¢wiczen relaksacyj-
nych po wysilku fizycznym 1 psy-
chicznym.

Dostrzega role snu dla zdrowia czto-
wieka.

Opisuje zasady ergonomicznej (od-
ciazajacej kregoshup) organizacji
stanowiska pracy (siedzacej, stoja-
cej i w ruchu).

Wyjasnia znaczenie asekuracji pod-
czas wykonywania roznych ¢wiczen
gimnastycznych.

Opisuje sposoby udzielania pierwszej
pomocy w réznych sytuacjach zycio-
wych.

Wymienia zasady bezpieczenstwa
podczas aktywnosci fizycznej w tere-
nie naturalnym i na drogach publicz-
nych.

Wyjasnia, na czym polega umiejet-
nos¢ planowania bezpiecznej ak-
tywnosci fizycznej dla siebie i in-
nych.

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznos$ci wypadkow i ura-
zOw podczas uprawiania roznych
form aktywnosci fizyczne;.
Wskazuje zagrozenia zwigzane

z uprawianiem niektorych sportow.
Wskazuje zagrozenia zwigzane

z Korzystaniem z nowoczesnego
sprzetu sportowego.

Wyjasnia role ¢wiczen relaksacyj-
nych po wysitku fizycznym 1 psy-
chicznym.

Dostrzega role snu dla zdrowia czto-
wieka.

Opisuje zasady ergonomicznej (od-
cigzajagcej kregostup) organizacji sta-
nowiska pracy (siedzacej, stojacej
1w ruchu).

Wyjasnia znaczenie asekuracji pod-
czas wykonywania ¢wiczen gimna-
stycznych.

Opisuje sposoby udzielania pierwszej
pomocy w réznych sytuacjach zycio-
wych.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Branzowa szkotla I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie umi

ejetnosci uczen:

Stosuje zasady bezpieczenstwa pod-
czas aktywnosci fizycznej w terenie
naturalnym.

Dobiera odpowiedni teren do upra-
wiania roznych form aktywnosci fi-
zycznej.

Stosuje zasady samoasekuracji

i asekuracji i pomocy w roznych
sytuacjach zyciowych (osobom
mlodszym, seniorom, z niepelno-
sprawnoscia).

Asekuruje kolegéw podczas wykony-
wania roznych ¢wiczeh gimnastycz-
nych.

Demonstruje ergonomiczne podno-
szenie 1 przenoszenie przedmiotow

o roznej wielkoSci 1 cigzarze.

Potrafi zachowac sie w sytuacji wy-
padkow i urazéow w czasie zajec ru-
chowych — udzieli¢ pierwszej po-
mocy przedmedycznej (wykorzy-
stanie wiedzy z przedmiotu eduka-
cja dla bezpieczenstwa).

Organizuje w grupie rowiesniczej
rozne formy aktywnosci fizyczne;.
Demonstruje i omawia zasady udzie-
lania pierwszej pomocy w roznych
sytuacjach zyciowych.

Stosuje zasady bezpieczenstwa pod-
czas aktywnosci fizycznej w terenie
naturalnym.

Dobiera odpowiedni teren do upra-
wiania roznych form aktywnosci fi-
zycznej.

Stosuje zasady samoasekuracji 1 ase-
kuracji i pomocy w réznych sytu-
acjach zyciowych (osobom mtod-
szym, seniorom, z niepelnosprawno-
$cig).

Opracowuje regulamin uczestnic-
twa w imprezie rekreacyjno-spor-
towej lub zawodach sportowych.
Asekuruje kolegéw podczas wykony-
wania roznych ¢wiczeh gimnastycz-
nych.

Demonstruje ergonomiczne podno-
szenie 1 przenoszenie przedmiotow

o roznej wielkoSci 1 cigzarze.
Organizuje bezpieczng impreze re-
kreacyjno-sportowa (np. festyn,
turniej).

Udziela pierwszej pomocy przed-
medycznej (wykorzystanie wiedzy

z przedmiotu edukacja dla bezpie-
czenstwa).

Udziela pierwszej pomocy w réznych
sytuacjach zyciowych.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie wiedzy uczen:

Wyjasnia, na czym polega prozdro-
wotny styl zycia.

Wyjasnia, co oznacza odpowiedzial-
nos$¢ za zdrowie wlasne i innych lu-
dzi.

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy odzy-
wianiem a wysilkiem fizycznym i ro-
dzajem pracy zawodowej.

Wymienia czynniki warunkujace zdro-
wie.

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy odzy-
wianiem a wysilkiem fizycznym i ro-
dzajem pracy zawodowe;j.
Wymienia choroby cywilizacyj-

ne uwarunkowane niedostatkiem
ruchu, nieodpowiednim odzywia-
niem, w szczegdlnosci choroby ukla-
du krazenia, ukladu ruchu i oty-
lo$¢, oraz omawia sposoby zapobie-
gania im.

Omawia zasady racjonalnego go-
spodarowania czasem i dostosowa-
nia formy aktywnego wypoczynku
do rodzaju pracy zawodowej.
Wyjasnia, na czym polega samoba-
danie i samokontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy poddawac si¢ bada-
niom profilaktycznym w okresie ca-
lego zycia.

Omawia szkody zdrowotne i spo-
leczne zwiazane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywa-
niem innych substancji psychoak-
tywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opierac sie presji oraz
namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zacho-
wan ryzykownych.

Wymienia czynniki warunkujace zdro-
wie.

Wyjasnia, gdzie szukaé wiarygod-
nych informacji dotyczacych zdrowia
oraz dokonuje krytycznej analizy in-
formacji medialnych w tym zakresie
(trendy, mody, diety, wzorce zywie-
niowe).

Wyjasnia, na czym polega samobadanie
1 samokontrola zdrowia oraz dlaczego
nalezy poddawac si¢ badaniom profi-
laktycznym w okresie catego zycia.
Wyjasnia relacje miedzy sportem
profesjonalnym i sportem dla wszyst-
kich a zdrowiem, w tym problem do-
pingu.

Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest war-
toscia dla czlowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega
dbalo$¢ o zdrowie w okresie mlodo-
$ci i wezesnej dorostosci, szczegdlnie
w kontekscie réznego rodzaju uzy-
wek i substancji psychoaktywnych.
Omawia przyczyny i skutki stereo-
typow i stygmatyzacji os6b z niepel-
nosprawnoscia, chorych psychicznie
i dyskryminowanych.

Omawia szkody zdrowotne 1 spoteczne
zwigzane z paleniem tytoniu, naduzy-
waniem alkoholu 1 uzywaniem innych
substancji psychoaktywnych; wyjasnia,
dlaczego 1 w jaki sposob nalezy opieracé
si¢ presji oraz namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i innych
zachowan ryzykownych.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkola II stopnia

W zakresie umi

ejetnosci uczen:

Opracowuje rozktad dnia, uwzgled-
niajac proporcje miedzy pracg a wy-
poczynkiem, wysitkiem fizycznym

a umyslowym.

Opracowuje indywidualny, tygo-
dniowy plan treningu zdrowotne-
go uwzgledniajacego rekomendacje
aktywnosci fizycznej.

Opracowuje ,,zdrowy jadtospis” dla
siebie 1 swoich najblizszych.
Opracowuje indywidualny, jedno-
dniowy plan zywienia, z uwzgled-
nieniem bilansu energetycznego.
Oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
(BMI) oraz interpretuje jego wynik.
Wiasciwie dobiera odpowiedni strdj
do panujacej pogody.

Dobiera sposoby redukowania nad-
miernego stresu i radzenia sobie

Z nim.

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyj-
nych do wlasnych potrzeb.
Opracowuje plan profilaktyki prze-
ciwgrypowe;j.

Wykonuje ¢wiczenia kompensa-
cyjne w celu przeciwdzialania ne-
gatywnym biologicznym skutkom
wykonywania pracy o ré6znym cha-
rakterze.

Demonstruje prawidtowe i ,,zdrowe”
stanie i siedzenie.

Demonstruje postawy asertywne

w réznych sytuacjach zyciowych

w szkole, w domu 1 w $srodowisku lo-
kalnym.

Radzi sobie z krytyka innych.

Opracowuje indywidualny,
tygodniowy plan treningu
zdrowotnego uwzgledniajacego
rekomendacje aktywnosci fizyczne;.
Opracowuje ,,zdrowy jadtospis” dla
siebie 1 swoich najblizszych.
Opracowuje indywidualny,
jednodniowy plan zywienia,

z uwzglednieniem bilansu
energetycznego.

Oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
(BMI) oraz interpretuje jego wynik.
Wiasciwie dobiera odpowiedni strdj
do panujacej pogody.

Dobiera sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim.

Dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.
Opracowuje plan profilaktyki
przeciwgrypowe;.

Opracowuje i wykonuje

zestaw ¢wiczen ksztaltujacych

i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze
szczegolnym uwzglednieniem
profilaktyki bolow kregoshupa oraz
rodzaju pracy zawodowej.
Wykonuje ¢wiczenia kompensacyjne
w celu przeciwdzialania negatywnym
biologicznym skutkom wykonywania
pracy o roznym charakterze.
Demonstruje prawidtowe i ,,zdrowe”
stanie i siedzenie.
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Przestrzega zasad zdrowego stylu zy-
cia.

Pomaga chorym i niepelnospraw-
nym.

Demonstruje postawy asertywne

w réznych sytuacjach zyciowych

w szkole, w domu 1 w srodowisku
lokalnym.

Pomaga chorym i niepetnosprawnym.

Kompetenc

je spoleczne

Branzowa szkola I stopnia

Branzowa szkota Il stopnia

Uczen:

Przestrzega ustalonych zasad bezpie-
czenstwa, zasad ,,czystej gry” w spo-
rcie 1 w zyciu.

Przestrzega zasad kultury stowa.
Odpowiednio zachowuje si¢ w czasie
zwycigstwa 1 porazki.

Wymienia i interpretuje przykla-
dy konstruktywnego i destrukeyj-
nego zachowania si¢ kibicow spor-
towych.

Troszczy si¢ o innych.

Wyjasnia, na czym polega pra-

ca nad soba dla zwi¢kszenia wia-
ry w siebie, poczucia wlasnej war-
tosci i umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Przestrzega wszystkich przepisow
ary.

Wyjasnia, na czym polega kon-
struktywne przekazywanie i odbie-
ranie pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych oraz radze-
nie sobie z krytyka.

Wspotpracuje w grupie.

Przestrzega zasad kultury slowa.
Wyjasnia, na czym polega pra-

ca nad soba dla zwi¢kszenia wia-
ry w siebie, poczucia wlasnej war-
toSci i umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Troszczy si¢ o innych, szczeg6lnie

o osoby o specjalnych potrzebach
edukacyjnych i mniej sprawne.
Pelni rol¢ organizatora, zawodni-
ka, sedziego i kibica w zawodach
sportowych.

Odpowiednio zachowuje si¢ w czasie
zwycigstwa 1 porazki.

Wspotpracuje w zespole.

Wskazuje zwiazki mi¢dzy warto-
sciami etyki olimpijskiej a zyciem
pozasportowym.

Omawia etyczne konsekwencje sto-
sowania Srodkow dopingujacych.
Przestrzega zasad bezpieczen-

stwa, zasady ,,czystej gry” w sporcie
1w zyciu.
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Pelni role organizatora, zawodni- | ...t
ka, sedziego i kibica w zawodach | ...,
sportowych. e
Podejmuje inicjatywy indywidual- | ...
neizespolowe. | s




3. Warunki i sposoby realizacji

Szkola zapewnia warunki realizacji wymagan szczegotowych okreslonych
w podstawie programowej ksztalcenia ogélnego.

Wymagania szczegdtowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych
dziatach:

Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W tym dziale zawarto treSci nauczania zwigzane z diagnozowaniem
1 interpretowaniem rozwoju fizycznego 1 sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢
znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia, a nie oceny z wychowania
fizycznego. Zwraca si¢ uwagge na rozroznienie poj¢¢ diagnozowanie i ocenianie.
Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ przedmiotem (kryterium) oceny
z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i slabych
przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w kontekscie
catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna.

Ten dzial zawiera tre$ci nauczania doskonalace indywidualne i zespolowe
formy rekreacyjno-sportowe. Tresci nauczania wzbogacono o nowoczesne formy
ruchu, formy z innych kregoéw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych
technologii w celu monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca si¢
uwage nakoniecznos$¢ wykorzystywaniaréznorodnych form aktywnosci, dajacych
uczniom mozliwo$¢ dokonywania wyboréw dla zdrowia, z uwzglednieniem
takze przysztych ro6l zawodowych i rodzinnych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

Zawarto tresci nauczania dotyczace dziatah zwigzanych z umiejetnoscia
okreslenia ryzyka dotyczacego planowania i organizacji aktywnos$ci fizycznej
dla siebie 1 innych. W tresciach nauczania zawarto zagadnienia dotyczace zasad
ergonomicznej organizacji stanowiska pracy oraz udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej w sytuacji wypadkow i1 urazow.

Edukacja zdrowotna.

Dziat ten zawiera tre$ci nauczania dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w konteks$cie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i1 zawodowym.
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Laczenie tresci z tego dzialu z wdrazaniem kompetencji spolecznych sprzyja
rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne 1 innych ludzi,
wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

Kompetencje spoleczne.

Kompetencje te dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztattowania
wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia
w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego
postepowania.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej,
w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastegpczym badz na boisku
szkolnym. Szczegodlnie wazne sg zajgciaruchowe na zewnatrz budynku szkolnego,
w S$rodowisku naturalnym, réwniez w okresie jesienno-zimowym. Szkota
powinna zapewni¢ urzadzenia i sprz¢t sportowy niezbedny do zdobycia przez
uczniéw umiejetnosci 1 wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych
w podstawie programowe;.

Zajecia wychowania fizycznego, zarowno te realizowane w formie zajgé
klasowo-lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia, prowadza
nauczyciele wychowania fizycznego =zatrudnieni w szkole. Wymagania
szczegotowe podstawy programowej odnoszg si¢ do zaje¢ w systemie klasowo-
-lekcyjnym. W przypadku zaje¢ do wyboru przez ucznia, realizacja ich moze
wykracza¢ poza podstawe programow3.

Realizacja podstawy programowej w zakresie edukacji zdrowotnej powinna
by¢ dostosowana do potrzeb ucznidéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych
potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty.

Do realizacji tre$ci nauczania nalezy wtaczac uczniow czasowo lub czesciowo
zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy
w kazdym dziale oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejg¢tnosci, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem dzialu edukacja zdrowotna.

Realizacja podstawy programowej w zakresie edukacji zdrowotnej powinna
by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb)
oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznos$ci realizacji
bloku tematycznego: edukacja zdrowotna jest integrowanie tre$ci z innymi
przedmiotami, w tym np. biologii, wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy
o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania
nauczycieli roznych przedmiotow, wspotpracy z pielggniarkg albo higienistka
szkolng oraz z rodzicami. Niezbe¢dne jest takze skoordynowanie tych zajec
z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia 1 profilaktyki zachowan
ryzykownych lub chorob, oferowanymi szkotom przez r6zne podmioty.
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Najwazniejsze przy ocenianiu jest widzenie w kazdym uczniu osoby.

Kazimierz Denek

4. Ocenianie ucznia
z wychowania fizycznego

Ministerstwo Edukacji Narodowej, oceniajac funkcjonujacy system oceniania
uczniazwychowaniafizycznego, uznato za niewlasciwainiebezpieczngtendencje,
polegajaca na dowartosciowywaniu 1 faworyzowaniu ucznidw najbardziej
sprawnych fizycznie. Wprowadzito w zapisie dotyczacym oceny z wychowania
fizycznego nastgpujace zalecenie: ,,Przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego (...) nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage wysilek wkladany
przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki
tych zajeé, a takze systematycznosé¢ udzialu ucznia w zajeciach oraz jego
aktywnos$¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury
fizycznej”.

(Rozp. MEN z dn. 3 sierpnia 2017 r., Dz. U. z dn. 16 sierpnia 2017 r., poz. 1534).

Oceniajgc, nalezy zatem uwzglednia¢ zdobyte przez ucznia umieje¢tnosci
1 wiadomos$ci wskazane w podstawie programowej wychowania fizycznego,
lecz przede wszystkim powinno si¢ eksponowac jego wysitek i zaangazowanie.
Dodatkowymi kryteriami oceny mogg by¢ zachowania wynikajace
z opanowywania kompetencji spolecznych. Organizacja zaje¢ wychowania
fizycznego wymaga, aby oceny $rodroczna i roczna byly wystawiane na
podstawie ocen z zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, jak
1 z zaje¢ do wyboru — zgodnie z przyjetym przez nauczycieli przedmiotowym
systemem oceniania.

Ze wzgledu na specyfike tresci z zakresu edukacji zdrowotnej, w ocenianiu
osiggnie¢ ucznidw nalezy wzia¢ pod uwagg:

e gotowos$¢ do podejmowania zadan indywidualnych lub zespotowych;

e samoocen¢ ucznidw dotyczaca rozwoju ich umiejetnosci osobistych
1 spotecznych oraz zmian postaw i zachowan;

e wzajemng ocen¢ rowiesnikow w przypadku wykonywania projektow
1 prac zespotowych;

e ocen¢ pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych zadan,
prac domowych, projektow edukacyjnych i innych wytwordéw pracy
ucznia.
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4.1. Schemat oceniania ucznia z wychowania fizycznego

Ocena z wychowania fizycznego

l I

Zajecia klasowo-lekcyjne Zajecia do wyboru

I

Wysilek wkladany przez ucznia (zaangazowanie, postawa)

Systematyczny udzial na zajeciach

Zachowanie na zajeciach

Umiejetnosci ruchowe zawarte w podstawie programowej

Wiadomosci z zakresu edukacji zdrowotnej

Aktywnos$¢ sportowa na rzecz szkoly

Pozaszkolna aktywnos$¢ sportowo-rekreacyjna

4.2. Obszar i przedmiot oceny

Obszar . Uwagi
Przedmiot oceny . .
oceny 0 ocenianiu
Postawa o aktywnos$¢ i zaangazowanie (wkla- | ¢ nie nalezy ka-
ucznia, dany wysilek) ra¢ ucznia oce-
zaangazowa- | ¢ przygotowanie do zajec (odpo- ng niedosta-
nie wiedni strj) teczng za brak
e systematyczny udzial na zaj¢ciach stroju sporto-
e postawa wobec przedmiotu wego, jednak
e wywigzywanie si¢ z postawionych nalezy to odno-
zadan towac¢ w ,, Kar-
e udzial w zajeciach pozalekcyjnych cie obserwacji
pozaszkolnych i zawodach sporto- ucznia na za-
wych Jeciach wycho-
e praca na rzecz szkolnego wycho- wania fizyczne-
wania fizycznego go”
Umiejetnosci | ¢  postep w opanowywaniu umie- e docenia¢ kaz-
ruchowe jetnosci: utylitarnych, rekreacyj- dy postep
nych i1 sportowych, wymienionych | e« motywowac
w podstawie programowej ocenami wWyso-
kimi
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Wiadomosci

podstawowe przepisy gier rekre-

docenia¢ kaz-

z edukacji acyjnych i zespotowych da gotowosé
fizycznej podstawowe przepisy drogowe do dziatania
wiadomosci odnoszace si¢ do roz- zachecac do
woju fizycznego, psychicznego, samooceny
spotecznego i sprawnosci bra¢ pod uwa-
podstawowe wiadomosci z olimpi- ge oceng 16-
zmu wiesnikow,
znajomo$¢ nazwisk zastuzonych w przypadku
polskich sportowcow prac zbioro-
choroby cywilizacyjne wych
Wiadomosci choroby cywilizacyjne zachecac do
z edukacji zasady zdrowego stylu zycia samooceny
zdrowotnej profilaktyka zdrowotna
wiadomosci odnoszace si¢ do zdro-
wia
Zachowanie, przestrzeganie zasad bezpieczen- stosowac po-
kompetencje stwa, zasad ,,czystej gry” chwaly za kaz-
spoleczne wlasciwe petnienie roli kibica, za- de wlasciwe

wodnika, sedziego 1 organizatora
wlasciwe odbieranie informacji
zwrotnych: pozytywnych i nega-
tywnych

zwigzki miedzy warto§ciami ety-
ki olimpijskiej a zyciem pozaspor-
towym

etyczne konsekwencje stosowania
srodkoéw dopingujacych

wlasciwe radzenie sobie z krytyka
wlasciwe zachowanie w sytuacji
zwyciestwa 1 porazki

kultura stowa

wlasciwe relacje z innymi
znajomos¢ swoich mocnych i sta-
bych strony

wspoOtpraca w grupie

troska o innych, szczeg6lnie o cho-
rych i niepelnosprawnych

zachowanie
nie karac oce-
nami niskimi!
thumaczy¢, na
czym polega-
to zachowanie
niewlasciwe
podkresla¢
mocne strony
ucznia
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Sprawnos¢ e wysoko$¢ i cigzar ciata e Obszary te nie
fizyczna, e postawa ciata powinny sta-
wydolnos¢ e marszowo-biegowy test Coopera nowi¢ kryte-
organizmu, e sprawno$¢ fizyczna mierzona Mig- rium oceny!
rozZwoj dzynarodowym Testem Sprawno- | ¢ Oceni¢ jednak
fizyczny sci Fizycznej mozemy po-

e wydolno$¢ organizmu mierzo- stawe ucznia
na prostym testem, np. probg har- podczas wy-
wardzka lub probg Ruffiera konywania te-

stow

4.3. Zasady oceniania
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ocena potroczna/roczna z wychowania fizycznego bedzie wypadkowa
ocen koncowych z poszczegdlnych obszaréw oceniania, zaréwno z zajec
lekcyjnych, jak i1 z zaje¢ do wyboru;

przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego na pierwszym miejscu
brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia na zajeciach;
bardzo waznym kryterium oceny jest systematyczny udziat ucznia na
zajeciach;

oceng semestralng i roczng z wychowania fizycznego wystawia nauczyciel
prowadzacy zajecia klasowo-lekcyjne, po konsultacji z nauczycielem
prowadzacym zajecia do wyboru;

na poczatku kazdego roku szkolnego przedstawiane sa uczniom
szczegOlowe kryteria na poszczegodlne stopnie szkolne ze wszystkich
obszarow oceniania;

wszystkie obszary oceniania eksponujg wysitek ucznia oraz uwzgledniaja
zdefiniowane w podstawie programowej umiejetnosci 1 wiadomosci;

bardzo waznym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny
z wychowania fizycznego jest regularne przynoszenie przez niego stroju
sportowego;

ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona o jedng do gory
za wysokie osiggnigcia sportowe lub inne szczegdlne dziatania i zastugi;

uczen ma prawo do poprawy oceny czastkowej;
uczen jest informowany o uzyskaniu danej oceny na biezaco;

rodzice otrzymuja informacje o ocenach na biezgco i na zebraniach
rodzicielskich.



4.4. Szczegolowe kryteria oceniania

Kryteria sa wspolne dla wszystkich klas, z uwzglednieniem tresci
przewidzianych w planach pracy w systemie klasowo-lekcyjnym
w poszczegolnych klasach branzowej szkoly I oraz II stopnia.

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)
Skala ocen Szczegolowe kryteria oceny
Ocene 1. Wykazuje bardzo duzg aktywnos$¢ i zaangazowanie na
celujaca zajeciach lekcyjnych i zajeciach do wyboru.
otrzymuje 2. Wykazuje duzg aktywno$¢ sportowo-rekreacyjng organi-
uczen, zowang w czasie wolnym od zaje¢ szkolnych.
ktory: 3. Jest zawsze przygotowany do zajec¢ (posiada zawsze stroj
sportowy).
4. Wklada bardzo duzo wysilku w wykonywane zadania.
5. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.
6. Systematycznie uczeszcza na zajecia.
7. Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku i w zyciu.
8. Jest zaangazowany w dziatalno$¢ sportowg szkoty.
9. Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycz-
nego.
10. Godnie reprezentuje szkolte w rozgrywkach sportowych.
Ocene 1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.
bardzo 2. Jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza si¢ trzykrotny
dobra brak stroju sportowego w semestrze).
otrzymuje 3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.
uczen, 4. Systematycz_nie uczeszcza na zajgcia — zdarzajg si¢ nie-
ktéry: obecnosci nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku.
6. Dos¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene 1. Nie zawsze jest aktywny 1 zaangazowany na zajeciach.
dobra 2. Zreguly jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza si¢
otrzymuje pieciokrotny brak stroju sportowego w poétroczu).
uczen, 3. Dosc¢ czegsto jest nieobecny na zajeciach.
ktory: 4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan
ruchowych.
5. Na zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

35



Ocene 1. Nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajegciach.
dostateczng | 2. Bywa bardzo czgsto nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Czgsto jest nieobecny na zajeciach.
uczen, 4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.
ktory: 5. Nie 1ilczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkol-
nych.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego
1 nie szanuje sprzetu sportowego.
Ocene¢ 1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.
dopuszczajaca| 2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Bardzo czesto opuszcza zajecia.
uczen, 4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, oka-
ktory: zujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi.
Ocene 1. Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywac zad-
niedostatecz- nych powierzonych mu zadan.
ng otrzymuje | 2. Wykazuje skrajnie lekcewazacy stosunek do przedmiotu.
uczen, ktory: 3. Do zaje¢ nigdy nie jest przygotowany.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia.

Obszar 2. Umiejetnosci ruchowe

Szczegolowe kryteria oceny

Skala ocen . . . .

Branzowa szkola I stopnia | Branzowa szkola II stopnia
Ocene 1. Z duzym zaangazowaniem | 1. Z duzym zaangazo-
celujaca podchodzi do wszystkich waniem podchodzi do
otrzymuje prob sprawnosciowych, wszystkich prob spraw-
uczen, uzyskujac w nich wyni- nosciowych, uzyskujac
ktory: ki na miar@ swoich mozli- w ni.ch quiki na miare;

woscl. swoich mozliwosci.
2. Bezblednie technicz- 2. Bezblednie technicz-

nie wykonuje i stosuje
W grze: przyjecie i pro-
wadzenie pilki, uderze-
nie pitki wewnetrzna

i zewnetrzng czescia sto-

nie wykonuje i stosuje
W grze: przyjecie i pro-
wadzenie pilki, uderze-
nie pilki wewnetrzna

i zewnetrzng czescia sto-

py, prostym podbiciem, Py, prostym podbiciem,
kozlowanie pilki, rzu- kozlowanie pilki, rzuty
ty pitka na bramke z wy- pilka na bramke z wy-

skoku i z padem, odbicia skoku i z padem, odbicia
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oburgcz gorne i dolne,
zagrywke dolna, teni-
sow3q i z wyskoku, roze-
granie pilki na trzy od-
bicia, wystawienie i zbi-
cie pilki, blok pojedyn-
czy i podwajny, rzuty
pilka do kosza z dwu-
taktu, zbiorke pilki z ta-
blicy z dobitka, zwody
z pilka i bez pilki.

. Przeprowadza: atak

szybki w réznych wa-
riantach, atak pozy-
cyjny, obrong strefowg

i obrone ,,kazdy swego”.
Doskonale potrafi ustawié
sie w obronie i w ataku.

. Prawidlowo technicz-

nie wykonuje zagryw-
ke w tenisie stolowym,
w tym zagrywke rota-
cyjna oraz atak i obro-
ne.

Podczas gier zespoto-
wych prezentuje bardzo
wysoki poziom technicz-
ny swoich umiejetnosci.

. Potrafi wzorowo zor-

ganizowac i przepro-
wadzi¢ rozgrzewke pod
konkretng forme aktyw-
nosci fizycznej.

. Bezblednie technicz-

nie wykonuje: przewrot
w przod z kilku pozycji
wyjsciowych, przewrot
w tyl, skok rozkroczny
przez kozla, skok kucz-
ny i zawrotny przez
skrzynie, stanie na re-
kach, odmyk i wymyk.

oburacz gorne i dolne,
zagrywke dolna, teniso-
wa i z wyskoku, rozegra-
nie pilki na trzy odbicia,
wystawienie i zbicie pil-
ki, blok pojedynczy i po-
dwajny, rzuty pitka do
kosza z dwutaktu, zbior-
ke pilki z tablicy z dobit-
ka, zwody z pilka i bez
pitki.

Stosuje poznane elemen-
ty techniki i taktyki form
aktywnosci fizycznej z in-
nych kregow kulturo-
wych, np. ultimate,
korfball.

Przeprowadza: atak
szybki w roznych wa-
riantach, atak pozycyjny,
obrong strefowa i obrone
Hkazdy swego”.
Doskonale potrafi ustawic¢
si¢ w obronie i w ataku.
Prawidlowo technicznie
wykonuje zagrywke w te-
nisie stolowym, w tym za-
grywke rotacyjng oraz
atak i obrone.

Podczas gier zespotowych
prezentuje bardzo wysoki
poziom techniczny swoich
umiejetnosci.

Bezblednie technicz-

nie wykonuje: przewrot
w przod z kilku pozycji
wyjsciowych, przewrot

w tyl, skok rozkroczny
przez kozla, skok kuczny
i zawrotny przez skrzy-
ni¢, stanie na rekach, od-
myk i wymyk.
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9.

10.

Bezblednie technicz-
nie wykonuje: pchniecie
kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,
skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.
Stosuje prawidlowg
technike gry: w uniho-
keja, kometke, ringo

i innych gier.

10.

Wzorowo wykonuje
opracowany przez siebie
uklad gimnastyczny i ta-
neczny.

Bezblednie technicz-

nie wykonuje: pchnie-
cie kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,
skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.

ng czescig stopy, pro-
stym podbiciem, kozlo-
wanie pilki, rzuty pitka
na bramke z wyskoku

i z padem, odbicia obu-
racz gorne i dolne, za-
grywke dolna, tenisowa
i z wyskoku, rozegranie
pilki na trzy odbicia,

11. Bardzo dobrze ptywa r6z- | 11. Stosuje prawidlowa
nymi stylami. technike gry: w uniho-
12. Potrafi wykonac skok ra- keja, kometke, ringo
towniczy oraz wyholowac i innych gier.
tongcego z wody. 12. Bardzo dobrze ptywa roz-
13. Potrafi, w razie potrze- nymi stylami.
by, udzieli¢ pierwszej 13. Potrafi wykonac skok ra-
pomocy przedmedycz- towniczy oraz wyholowa¢
nej. tongcego z wody.

14. Potrafi, w razie potrzeby,
udzieli¢ pierwszej pomo-
cy przedmedycznej.

15. Opracowuje bezpieczna
impreze rekreacyjno-
-sportowa, np. festyn.

Ocene 1. Z niewielkimi technicz- | 1. Z niewielkimi technicz-
bardzo nymi bledami wykonu- nymi bledami wykonu-
dobra jeistosuje w grze: przy- jeistosuje w grze: przy-
otrzymuje jecie i prowadzenie pil- jecie i prowadzenie pil-
uczen, ki, uderzenie pitki we- ki, uderzenie piltki we-
ktory: wnetrzng i zewnetrz- wnetrzng i zewnetrz-

ng czescig stopy, pro-
stym podbiciem, kozlto-
wanie pilki, rzuty pilka
na bramke z wyskoku

i z padem, odbicia obu-
racz gorne i dolne, za-
grywke dolna, tenisowa
i z wyskoku, rozegranie
pilki na trzy odbicia,
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wystawienie i zbicie pil-
ki, blok pojedynczy i po-
dwojny, rzuty pilka do
kosza z dwutaktu, zbior-
ke pilki z tablicy z do-
bitka, zwody z pilka

i bez pitki.

. Przeprowadza: atak

szybki w réznych wa-
riantach, atak pozy-
cyjny, obrone strefowg

i obrone ,,kazdy swego”.
. Ustawia si¢ w obronie

i w ataku.

Podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych.

. Prawidlowo technicz-

nie wykonuje zagrywke
W tenisie stotlowym, atak
i obrone.

Podczas gier zespoto-
wych prezentuje dos¢ wy-
soki poziom techniczny
swoich umiejetnosci.

. Potrafi zorganizowaé

i przeprowadzic roz-
grzewke pod konkret-
ng forme aktywnosci fi-
zycznej.

. Z niewielkimi technicz-

nymi bledami wykonu-
je: przewrot w przod

z kilku pozycji wyjscio-
wych, przewrét w tyl,
skok rozkroczny przez
kozla, skok kuczny i za-
wrotny przez skrzynie,
stanie na rekach, odmyk
i wymyk.

. Prawidlowo technicz-

nie wykonuje: pchniecie
kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,

wystawienie i zbicie pil-
ki, blok pojedynczy i po-
dwaojny, rzuty pitka do
kosza z dwutaktu, zbior-
ke pilki z tablicy z dobit-
ka, zwody z pitka i bez
pilki.

. Przeprowadza: atak

szybki w réznych wa-
riantach, atak pozy-
cyjny, obrone strefowg

i obrone ,,kazdy swego”.

. Ustawia si¢ w obronie

i w ataku.
Podchodzi do wszystkich
préb sprawnosciowych.

. Prawidlowo technicz-

nie wykonuje zagrywke
w tenisie stolowym, atak
i obrone.

Podczas gier zespotowych
prezentuje dos¢ wysoki
poziom techniczny swo-
ich umiejetnosci.

. Z niewielkimi technicz-

nymi bledami wykonu-
je: przewrot w przod

z kilku pozycji wyjscio-
wych, przewroét w tyl,
skok rozkroczny przez
kozla, skok kuczny i za-
wrotny przez skrzynie,
stanie na rekach, odmyk
i wymyk.

. Wykonuje opracowany

przez siebie uklad gim-
nastyczny lub taneczny.

. Prawidlowo technicz-

nie wykonuje: pchnie-
cie kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,
skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.
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10.

skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.
Stosuje prawidlowg
technike gry: w uniho-

10.

Stosuje prawidlowg
technike gry: w uniho-
keja, kometke, ringo

i innych gier.

liwosci potrafi przepro-
wadzié: atak szybki,
atak pozycyjny, obrone¢
strefowq i obrone ,,kaz-
dy swego”.

keja, kometke, ringo 11. Dos$¢ dobrze technicznie
i innych gier. ptywa dwoma stylami.
11. Dos¢ dobrze technicznie | 12. Potrafi wykona¢ skok ra-
pltywa dwoma stylami. towniczy oraz przy pomo-
12. Potrafi wykonac skok ra- cy drugiej osoby wyholo-
towniczy oraz przy pomo- wac tongcego z wody.
cy drugiej osoby wyholo- | 13. Potrafi, w razie potrzeby,
wac tongcego z wody. udzieli¢ pierwszej pomo-
13. Potrafi, w razie potrze- cy przedmedycznej.
by, udzieli¢ pierwszej
pomocy przedmedycz-
nej.
Ocene 1. Na miare¢ swoich mozli- | 1. Na miare swoich moz-
dobra wosci wykonuje i stosuje liwosci wykonuje i sto-
otrzymuje W grze: przyjecie i pro- suje w grze: przyjecie
uczen, wadzenie pilki, uderze- i prowadzenie pilki, ude-
ktory: flie pitki wewne;tl:zpq }'zenie pitki wewr,le;.trzna
1 zewnetrzng czescia sto- 1 zewnetrzng czescia sto-
PY, prostym podbiciem, Py, prostym podbiciem,
kozlowanie pilki, rzuty kozlowanie pilki, rzuty
pilka na bramke z wy- pilka na bramke z wy-
skoku i z padem, odbi- skoku i z padem, odbicia
cia oburacz gorne i dol- oburacz gorne i dolne,
ne, zagrywke dolng, te- zagrywke dolna, teniso-
nisow3 i z wyskoku, ro- w3a i z wyskoku, rozegra-
zegranie pilki na trzy nie pilki na trzy odbicia,
odbicia, wystawienie wystawienie i zbicie pil-
i zbicie pilki, blok poje- ki, blok pojedynczy i po-
dynczy i podwadjny, rzu- dwajny, rzuty pitka do
ty pitka do kosza z dwu- kosza z dwutaktu, zbior-
taktu, zbiorke pilki z ta- ke pilki z tablicy z dobit-
blicy z dobitka, zwody ka, zwody z pilka i bez
z pilka i bez pilki. pilki.
2. Na miare¢ swoich moz- 2. Na miare¢ swoich moz-

liwosci potrafi przepro-
wadzi¢: atak szybki,
atak pozycyjny, obrone¢
strefowq i obrone ,,kaz-
dy swego”.
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10.

11.

12.

Z pomoc3a nauczycie-

la ustawia si¢ w obronie
i w ataku.

Podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych,
lecz nie wszystkie udaje
mu si¢ ukonczy¢.

Z pewnymi bledami
technicznymi wykonuje
zagrywke w tenisie sto-
lowym, atak i obrone.
Podczas gier zespoto-
wych prezentuje sredni
poziom techniczny swo-
ich umiejetnosci.

Przy pomocy nauczycie-
la organizuje i przepro-
wadza 0golng rozgrzew-
ke przed zajeciami.

Z bledami techniczny-
mi wykonuje: przewrot
w przéd z wybranej
przez siebie pozycji wyj-
Sciowej.

Podejmuje probe prze-
wrotu w tyl, skoku roz-
krocznego przez kozla,
skoku kucznego i za-
wrotnego przez skrzy-
nie, stania na rekach

z asekuracja.

Z bledami techniczny-
mi wykonuje: pchniecie
kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,
skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.
Uczestniczy w grze, gra-
jac: w unihokeja, ko-
metke, ringo i innych
grach.

Plywa jednym stylem na
niewielkim odcinku.

10.

11.

Z. pomoca nauczycie-

la ustawia si¢ w obronie
i w ataku.

Podchodzi do wszystkich
prob sprawnosciowych,
lecz nie wszystkie udaje
mu si¢ ukonczyc.

Z pewnymi bledami
technicznymi wykonuje
zagrywke w tenisie sto-
lowym, atak i obrone.
Podczas gier zespotowych
prezentuje $redni poziom
techniczny swoich umie-
jetnosci.

Przy pomocy nauczycie-
la organizuje i przepro-
wadza ogo6lng rozgrzew-
ke przed zajeciami.

Z bledami techniczny-
mi wykonuje: przewrot
w przdd z wybranej
przez siebie pozycji wyj-
sciowej.

Podejmuje probe prze-
wrotu w tyl, skoku roz-
krocznego przez kozla,
skoku kucznego i za-
wrotnego przez skrzy-
nie, stania na rekach

z asekuracja.

Przy pomocy nauczycie-
la i kolegow/kolezanek
wykonuje prosty uklad
gimnastyczny lub ta-
neczny.

Z bledami techniczny-
mi wykonuje: pchnie-
cie kula, rzut oszczepem,
skok w dal z rozbiegu,
skok wzwyz, przekaza-
nie paleczki sztafetowej.
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13. Przy pomocy nauczyciela

udziela pierwszej pomocy
przedmedyczne;j.

12.

Uczestniczy w grze, gra-
jac: w unihokeja, komet-
ke, ringo i innych grach.

. Nie ustawia si¢ w obro-

nie i w ataku.

13. Plywa jednym stylem na
niewielkim odcinku.

14. Przy pomocy nauczyciela
udziela pierwszej pomocy
przedmedyczne;.

Ocene . Nie stara si¢ wykona¢ 1. Nie stara si¢ wykona¢é
dostateczng i zastosowaé w grze: i zastosowaé w grze:
otrzymuje uderzenia pitki we- uderzenia pilki we-
uczen, wnetrzng i zewnetrzna wnetrzng i zewnetrzng
ktory: czescig stopy, prostym czescig stopy, prostym
podbiciem, rzutéow pil- podbiciem, rzutéw pil-
ka na bramke z wysko- ka na bramke z wysko-
ku i z padem, zagryw- ku i z padem, zagryw-
ke tenisowa i z wysko- ke tenisowq i z wyskoku,
ku, rozegrania pilki na rozegrania pilki na trzy
trzy odbicia, wystawie- odbicia, wystawienia
nia i zbicia pilki, bloku i zbicia pilki, bloku poje-
pojedynczego i podwaj- dynczego i podwdéjnego,
nego, rzutow pitka do rzutow pitka do kosza
kosza z dwutaktu, zbior- z dwutaktu, zbiorki pitki
ki pilki z tablicy z dobit- z tablicy z dobitka, zwo-
ka, zwodow z pilkq i bez dow z pilka i bez pilki.
pitki. 2. Wykonuje tylko podsta-

. Wykonuje tylko podsta- wow3 technike gry, jak:
wowg technike gry, jak: prowadzenie i kozlowa-
prowadzenie i kozlowa- nie pilki, proste odbicia,
nie pilki, proste odbicia, zagrywke dolna, proste
zagrywke dolng, proste rzuty.
rzuty. 3. Nie stara si¢ przepro-

. Nie stara si¢ przepro- wadzi¢: ataku szybkie-
wadzi¢: ataku szybkie- go i pozycyjnego, obrony
go i pozycyjnego, obro- strefowej i ,, kazdy swe-
ny strefowej i ,, kazdy go”.
swego”. 4. Nie podchodzi do wigk-

. Nie podchodzi do wiek- szos$ci prob sprawnoscio-
szos$ci prob sprawnoscio- wych.
wych. 5. Nie ustawia si¢ w obro-

nie i w ataku.
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6. Z bledami techniczny- 6. Z bledami techniczny-
mi wykonuje zagrywke mi wykonuje zagrywke
w tenisie stolowym, atak w tenisie stolowym, atak
i obrone. i obrone.

7. Podczas gier zespoto- 7. Podczas gier zespotowych
wych prezentuje bardzo prezentuje bardzo niski
niski poziom techniczny poziom techniczny swo-
swoich umiejetnosci. ich umiejetnosci.

8. Nie przeprowadza roz- | 8. Nie potrafi wykona¢:
grzewki. przewrotu w przod z do-

9. Nie potrafi wykonac: wolnej pozycji wyjscio-
przewrotu w przéd z do- wej, przewrotu w tyl,
wolnej pozycji wyjscio- skoku rozkrocznego
wej, przewrotu w tyl, przez kozla, skoku kucz-
skoku rozkrocznego nego i zawrotnego przez
przez kozla, skoku kucz- skrzynie, stania na re-
nego i zawrotnego przez kach.
skrzynie, stania na re- 9. Nie wykonuje prostego
kach. ukladu gimnastycznego

10. Nie zalezy mu na pra- i tanecznego.
widlowym wykonaniu: 10. Nie zalezy mu na pra-
pchniecia kulg, rzu- widlowym wykona-
tu oszczepem, skoku niu: pchniecia kula, rzu-
w dal z rozbiegu, skoku tu oszczepem, skoku
wzwyz, przekazania pa- w dal z rozbiegu, skoku
leczki sztafetowej. wzwyz, przekazania pa-

11. Nie zawsze uczestniczy leczki sztafetowej.

w grze, grajac: w uniho- 11. Nie zawsze uczestniczy
keja, kometke, ringo 1 in- w grze, grajac: w uniho-
nych grach. keja, kometke, ringo 1 in-

12. Nie podejmuje proby na- nych grach.
uki ptywania. 12. Nie podejmuje proby na-

uki ptywania.
Ocene¢ 1. Nie podejmuje zadnych 1. Nie podejmuje zadnych
dopuszcza- prob opanowania nowych prob opanowania nowych
jaca umiejetnosci ruchowych. umiejetnosci ruchowych.
otrzymuje 2. Nie pod9h0d21 do Z,aq- 2. Nie podf:hodm do Z?q-
uczen, nych prob sprawnoscio- nych préb sprawnoscio-
ktory: wych. . wych. :

3. W czasie indywidualnych | 3. W czasie indywidualnych

1 zespotowych réznych

1 zespotowych réznych
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form aktywnosci fizycz-
nych umyslnie stosuje
btedna technike.

form aktywnosci fizycz-
nych umyslnie stosuje
btedng technike.

jecia.

4. Nie zalezy mu na opano- | 4. Nie zalezy mu na opano-
waniu zadnych nowych waniu zadnych nowych
umieje¢tnosci. umiejetnosci.

Ocene 1. Nie wykonuje zadnych 1. Nie wykonuje zadnych

niedosta- powierzonych mu zadan powierzonych mu zadan

teczna na zajeciach. na zajeciach.

otrzymuje 2. Nie pod(;hodzi' do Zad—' 2. Nie podqhodzi' do Zad—.

uczen, nych ¢wiczen i p(')kazu.Je nych ¢wiczen i p(_)kazu‘Je

ktéry: swoim zachowaniem, ze swoim zachowaniem, ze
nie zalezy mu na opano- nie zalezy mu na opano-
waniu zadnych umiejet- waniu zadnych umiejet-
nosci ruchowych. nosci ruchowych.

3. Lekcewazy wszelkie pro- | 3. Lekcewazy wszelkie pro-
by zachecenia go do pod- by zachecenia go do pod-
jecia jakiejkolwiek ak- jecia jakiejkolwiek aktyw-
tywnosci na zajeciach. nosci na zajgciach.

4. Notorycznie opuszcza za- | 4. Notorycznie opuszcza za-

jecia.

Obszar 3. Wiadomosci z edukacji fizycznej

Szczegolowe kryteria oceny

i organizuje wlasna,

Skala ocen - - - -

Branzowa szkola I stopnia | Branzowa szkola II stopnia

Ocene 1. Wyjasnia doglebnie 1. Wyjasnia doglebnie
celujaca zwiazek miedzy spraw- zwiazek miedzy spraw-
otrzymuje noscig fizyczng a zdro- noscig fizyczng a zdro-
uczen, wiem i dobrym samopo- wiem i dobrym samopo-
ktory: czuciem. czuciem.

2. Wskazuje mocne i stabe | 2. Definiuje pojecie wskaz-
strony wlasnej aktywno- nik masy ciala (BMI),
$ci fizycznej. oblicza i interpretuje

3. Definiuje pojecie, obli- wynik.
cza i interpretuje wskaz- | 3. Diagnozuje, planuje i or-
nik masy ciala (BMI). ganizuje wlasna, tygo-

4. Diagnozuje, planuje dniowa aktywnos$¢ fizycz-

n3 (trening zdrowotny),
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10.

11.

12.

13.

tygodniowg aktywnos¢
fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technolo-
gie (urzadzenia monito-
rujace, aplikacje inter-
netowe) i rekomendacji
(np. WHO).

Stosuje zasady samo-
asekuracji i asekuracji
w roznych sytuacjach
w szkole i poza nia.
Wymienia zasady bezpie-
czenstwa obowigzujace
podczas zaje¢ wychowa-
nia fizycznego na boisku,
sali sportowej, ptywalni,
lodowisku 1 w terenie na-
turalnym.

Ocenia reakcje wlasne-
g0 organizmu na wysi-
lek fizyczny o roznej in-
tensywnosci.

Wymienia zasady ,,czy-
stej gry” w sporcie

1w Zyciu.

Omawia zalecenia doty-
czace aktywnosci fizycz-
nej w zaleznosci od plci,
okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory
roku, Srodowiska.
Opisuje wybrane tech-
niki relaksacyjne.
Wymienia cechy prawi-
dtowej postawy ciata.
Wskazuje zwigzek mie-
dzy odpoczynkiem

a efektywnoscia sku-
tecznego dzialania.

Zna regulamin sali gim-
nastycznej 1 boiska spor-
towego.

10.

z uwzglednieniem spor-
tow calego zycia przy
wykorzystaniu nowocze-
snych technologii (urza-
dzenia monitorujace,
aplikacje internetowe)

i rekomendacji zdrowot-
nych (np. WHO lub UE).
Omawia sposoby utrzy-
mania odpowiedniej
masy ciala we wszyst-
kich okresach zycia.
Wskazuje i wyjasnia za-
lety i niebezpieczenstwa
wynikajace z uprawia-
nia turystyki rowerowej,
zna przepisy ruchu dro-
gowego i zasady zacho-
wania si¢ na drodze.
Stosuje zasady samo-
asekuracji i asekura-

cji w réznych sytuacjach
w szkole i poza nia.
Omawia sposoby utrzy-
mania odpowiedniej
masy ciala we wszyst-
kich okresach zycia.
Wymienia zasady ,,czy-
stej gry” w sporcie
iwzyciu.

Omawia zalecenia doty-
czace aktywnosci fizycz-
nej w zaleznosci od plci,
okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory
roku, Srodowiska.
Wymienia czynniki
wplywajace na podejmo-
wanie aktywnosci fizycz-
nej zaleznie od rodziny,
kolegow, mediow i spo-
lecznosci lokalnej oraz
warunkow srodowiska.
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stej gry” w sporcie
1w Zyciu.

14. Opisuje zasady ergono- | 11. Opisuje wybrane techni-
micznej organizacji sta- ki relaksacyjne.
nowiska pracy. 12. Wskazuje zagrozenia
15. Rozpoznaje wybrane zwigzane z komercjali-
zdolno$ci motoryczne zacjq sportu, w tym ru-
cztowieka. chu olimpijskiego.
16. Opisuje techniki relak- | 13. Wyjasnia, na czym po-
sacyjne. lega umiejetnos¢ oceny
17. Omawia zalecenia doty- stopnia ryzyka wysta-
czace aktywnosci fizycz- pienia urazu zwiazane-
nej w zaleznosci od wie- go z niektéorymi sporta-
ku i pracy zawodowej. mi lub wysitkami fizycz-
18. Wskazuje mozliwoSci nymi.
wykorzystania nowo- 14. Wyjasnia, na czym pole-
czesnych technologii do ga umiejetnos¢ planowa-
oceny tygodniowej ak- nia bezpiecznej aktyw-
tywnosci fizycznej. nosci fizycznej dla siebie
19. Zna przepisy gier zespo- i innych.
towych. 15. Opisuje zasady ergono-
20. Omawia technike 1 tak- micznej organizacji sta-
tyke poznanych form ak- nowiska pracy.
tywnosci fizyczne;. 16. Opisuje zasady asekura-
21. Potrafi udzieli¢ pomo- cji i pomocy w roznych
cy w sytuacji wypadkow sytuacjach zyciowych
i urazow w czasie zajec osobom mlodszym, se-
ruchowych. niorom, osobom niepel-
nosprawnym.
17. Wskazuje zagrozenia
zwiazane z korzystaniem
Z nowoczesnego sprzetu
sportowego.
Ocene 1. Omawia zwiazek mie- 1. Omawia krétko zwiazek
bardzo dzy sprawnoscia fizycz- miedzy sprawnoscig fi-
dobra ng a zdrowiem i dobrym zyczng a zdrowiem i do-
otrzymuje samopoczuciem. brym samopoczuciem.
uczen, 2. Stosuje zasady samo- 2. Podaje konkretne sposo-
Ktorv: asekuracji i asekuracji by utrzymania odpowied-
w réznych sytuacjach niej masy ciala we wszyst-
w szkole. kich okresach zycia.
3. Wymienia zasady ,,czy- 3. Stosuje zasady samo-

asekuracji i asekura-
cji w réznych sytuacjach
w szkole.
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10.

11.

12.

13.

Omawia ogolnie zalece-
nia dotyczgce aktywno-
Sci fizycznej w zalezno-
Sci od plci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodo-
wej, pory roku, Srodo-
wiska.

Opisuje wybrane tech-
niki relaksacyjne.
Wymienia cechy prawi-
dtowej postawy ciata.
Zna regulamin sali gim-
nastycznej 1 boiska spor-
towego.

Wymienia zasady bezpie-
czenstwa obowigzujace
na boisku, sali sportowe;,
ptywalni, lodowisku oraz
w terenie naturalnym.
Wyjasnia zwigzek wy-
stapienia urazu zwiaza-
nego z niektérymi spor-
tami lub wysilkami fi-
Zzycznymi.

Wyjasnia, na czym po-
lega umiejetnosé¢ plano-
wania bezpiecznej ak-
tywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

Opisuje podstawowe za-
sady ergonomicznej or-
ganizacji stanowiska
pracy.

Podaje przyklady za-
grozen zwiazanych z ko-
rzystaniem z nowocze-
snego sprzetu sportowe-
go.

Omawia zalecenia doty-
czace aktywnosci fizycz-
nej w zaleznosci od wie-
ku i pracy zawodowej.

10.

11.

12.

Wymienia zasady ,,czy-
stej gry” w sporcie

i w zyciu.

Omawia ogolnie zalece-
nia dotyczgce aktywno-
Sci fizycznej w zaleznoSci
od plci, okresu zycia, ro-
dzaju pracy zawodowej,
pory roku, Srodowiska.
Wymienia niektore czyn-
niki wplywajace na po-
dejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od ro-
dziny, kolegow, mediow
i spolecznosci lokalnej
oraz warunkow srodo-
wiska.

Opisuje wybrane techni-
ki relaksacyjne.
Wymienia cechy prawi-
dtowej postawy ciala.
Wskazuje przyklady za-
grozen zwiazane z ko-
mercjalizacjg sportu,

w tym ruchu olimpij-
skiego.

Wyjasnia zwigzek wy-
stapienia urazu zwigza-
nego z niektérymi spor-
tami lub wysilkami fi-
Zycznymi.

Wyjasnia, na czym pole-
ga umiejetnos¢ planowa-
nia bezpiecznej aktyw-
nosci fizycznej dla siebie
i innych.

Opisuje podstawowe za-
sady ergonomicznej or-
ganizacji stanowiska
pracy osobom mlod-
szym, seniorom, osobom
niepelnosprawnym.
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14.

Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowo-
czesnych technologii do
oceny tygodniowej ak-

13.

Podaje przyklady zagro-
Zen zwiazanych z korzy-
staniem z nowoczesnego
sprzetu sportowego.

nego poruszania si¢ po
boisku.

tywnosci fizycznej. 14. Zna przepisy gier zespo-

15. Zna przepisy gier zespo- towych.
towych. 15. Omawia technikg 1 tak-

16. Omawia technike 1 tak- tyke poznanych form ak-
tyke poznanych form ak- tywnosci fizycznej.
tywnosci fizyczne;. 16. Potrafi udzieli¢ pomo-

17. Potrafi udzieli¢ pomo- cy w sytuacji wypadkow
cy w sytuacji wypadkow 1 urazow w czasie zajec
i urazow w czasie zajec ruchowych.
ruchowych.

Ocene 1. Dostrzega zwiazek mi¢- | 1. Dostrzega zwiazek mie-

dobra dzy sprawnoscia fizycz- dzy sprawnoscia fizycz-

otrzymuje na a zdrowie.m i dobrym na a zdrowie-m i dobrym

uczen, samopoczuciem. ‘ samopoczuciem.

ktory: 2. Wymlenla zasady b;zple— 2. Podaje konkret-ne spo-
czenstwa obowiazujace soby utrzymania odpo-
na boisku, sali sportowej, wiedniej masy ciala we
ptywalni, lodowisku oraz wszystkich okresach zy-
w terenie naturalnym. cia.

3. Stara si¢ asekurowa¢ 3. Wymienia zasady bezpie-
swoich kolegow/swoje czenstwa obowigzujace
kolezanki w czasie zaje¢¢ na boisku, sali sportowej,
ruchowych. ptywalni, lodowisku oraz

4. Wymienia niektore zasa- w terenie naturalnym.
dy ,,czystej gry” w spo- 4. Stara si¢ asekurowaé
rcie 1 w zyciu. swoich kolegow/swoje

5. Opisuje wybrane tech- kolezanki w czasie zaje¢
niki relaksacyjne. ruchowych.

6. Znaregulamin sali gim- | 5. Wymienia niektore zasa-
nastycznej 1 boiska spor- dy ,,czystej gry” w spo-
towego. rcie i w zyciu.

7. Opisuje zasady bezpiecz- | 6. Omawia ogoélnie zalece-

nia dotyczace aktywno-
Sci fizycznej w zaleznoSci
od plci, okresu zycia,
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10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

Dostrzega zwigzek wy-
stapienia urazu zwiaza-
nego z niektorymi spor-
tami lub wysilkami fi-
Zzycznymi.

Wyjasnia krotko, na
czym polega umiejet-
no$¢ planowania bez-
piecznej aktywnosci fi-
zycznej dla siebie i in-
nych.

Z. pomocg nauczyciela
opisuje podstawowe za-
sady ergonomicznej or-
ganizacji stanowiska
pracy.

Podaje konkretne przy-
klady asekuracji i po-
mocy w réoznych sytu-
acjach zyciowych.

. Wskazuje zwiazek mie-

dzy odpoczynkiem

a efektywnoscia sku-
tecznego dzialania.
Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowo-
czesnych technologii do
oceny tygodniowej ak-
tywnosci fizycznej.

Zna podstawowe przepisy
gier zespotowych.
Omawia podstawowa
technike 1 taktyke pozna-
nych form aktywnosci fi-
Zycznej.

Stara si¢ udzieli¢ pomo-
cy w sytuacji wypadkow
i urazow w czasie zajec
ruchowych.

10.

11.

12.

13.

rodzaju pracy zawodo-
wej, pory roku, Srodowi-
ska.

Wymienia niektore czyn-
niki wplywajace na po-
dejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od ro-
dziny, kolegow, mediow
i spolecznosci lokalnej
oraz warunkow srodo-
wiska.

Opisuje wybrane techni-
ki relaksacyjne.

Podaje przyklad zagro-
Zenia zwigzanego z ko-
mercjalizacjg sportu,

w tym ruchu olimpij-
skiego.

Dostrzega zwiazek wy-
stapienia urazu zwigza-
nego z niektérymi spor-
tami lub wysilkami fi-
Zycznymi.

Wyjasnia kréotko, na
czym polega umiejetnos¢
planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

Z. pomoca nauczyciela
opisuje podstawowe za-
sady ergonomicznej or-
ganizacji stanowiska
pracy.

Podaje konkretne przy-
klady asekuracji i pomo-
cy w réznych sytuacjach
zyciowych osobom mlod-
szym, seniorom, osobom
niepelnosprawnym.
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Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen,
ktory:

10.

11.

Z. pomocg nauczyciela
wymienia wybrane tech-
niki relaksacyjne.

Zna niektore punkty regu-
laminu sali gimnastycznej
1 boiska sportowego.
Wymienia podstawowe
zasady bezpiecznego po-
ruszania si¢ po boisku.
Dostrzega ryzyko wy-
stapienia urazu zwiaza-
nego z niektérymi spor-
tami lub wysitlkami fi-
Zzycznymi.

Wymienia osoby, do kto-
rych nalezy zwrocic si¢

0 pomoc w sytuacji za-
grozenia zdrowia lub zy-
cia.

Przy pomocy nauczycie-
la wymienia zasady er-
gonomicznej organizacji
stanowiska pracy.
Podaje przyklady po-
mocy w roznych sytu-
acjach zyciowych.
Wymienia miejsca, obiek-
ty 1 urzadzenia w najbliz-
szej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywno-
sci fizyczne;.

Wskazuje zwigzek mie-
dzy odpoczynkiem

a efektywnoscia sku-
tecznego dzialania.
Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowo-
czesnych technologii do
oceny tygodniowej ak-
tywnosci fizycznej.

Zna wybiorczo przepisy
gier zespotowych.

. Dostrzega zwiazek mig-

dzy sprawnoscig fizycz-
na a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem, ale nie
potrafi go opisac.

. Omawia zalecenia doty-

czace aktywnosci fizycz-
nej w zaleznosci plci,
okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory
roku, Srodowiska.

. Ma problem z wymienie-

niem czynnikow wply-
wajacych na podejmo-
wanie aktywnosci fizycz-
nej zaleznie od rodziny,
kolegow, mediow i spo-
lecznosci lokalnej oraz
warunkow srodowiska.

. Z pomoca nauczyciela

wymienia wybrane tech-
niki relaksacyjne.

Zna niektore punkty regu-
laminu sali gimnastycznej
1 boiska sportowego.

. Nie widzi specjalnych

zagrozen zwigzanych

z komercjalizacjq spor-
tu, w tym ruchu olimpij-
skiego.

Wymienia podstawowe
zasady bezpiecznego po-
ruszania si¢ po boisku.

. Dostrzega ryzyko wysta-

pienia urazu zwigzane-
go z niektorymi sporta-
mi lub wysitkami fizycz-
nymi.

Wymienia osoby, do kto-
rych nalezy zwrdcic si¢

0 pomoc w sytuacji zagro-
zenia zdrowia lub zycia.
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12.

Ma problemy z omowie-
niem podstawowe;j tech-
niki i taktyki poznanych
form aktywnosci fizycz-
nej.

10. Nie potrafi wyjasni¢, na

czym polega umiejetnos¢
planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

13. Nie potrafi udzieli¢ po- | 11. Przy pomocy nauczycie-
mocy w sytuacji wypad- la wymienia zasady er-
kow i urazow w czasie gonomicznej organizacji
zaje¢ ruchowych. stanowiska pracy.

Ocene¢ 1. Nie chce opisa¢, jakie 1. Nie chce opisa¢, jakie

dopuszcza- znaczenie ma aktywnos$¢ znaczenie ma aktywnos$¢

jaca fizyczna dla zdrowia. fizyczna dla zdrowia.

otrzymuje | 2. Nie udziela odpowiedzi 2. Nie udziela odpowiedzi

uczen, na zadawane pytania. na zadawane pytania.

ktory: 3. Nie zalezy mu na przy- 3. Nie zalezy mu na przy-
swojeniu nowych wiado- swojeniu nowych wiado-
mosci. mosci.

4. Nie wymienia zasad bez- | 4. Nie wymienia zasad bez-
pieczenstwa. pieczenstwa.

5. Nie zna zadnych regula- | 5. Nie zna zadnych regula-
minow. minow.

Ocen¢ 1. Z uporem i premedytacja | 1. Z uporem i premedytacja
niedosta- nie udziela odpowiedzi nie udziela odpowiedzi na
teczng na zadne z zadawanych zadne z zadawanych mu
otrzymuje mu pytan. pytan.

uczen, 2. Nie chce przyswoi¢ zad- | 2. Nie chce przyswoi¢ zad-
ktory: nych wiadomosci. nych wiadomosci.

3. Lekcewazy wszelkie pro- | 3. Lekcewazy wszelkie pro-

by nawigzania z nim roz-
mowy.

by nawigzania z nim roz-
Mmowy.
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Obszar 4. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej

Szczegolowe kryteria oceny

czy wskaznik masy cia-
fa (BMI).

Skala ocen - ; ) ;

Branzowa szkola I stopnia | Branzowa szkola II stopnia

Ocene 1. Wyjasnia, na czym pole- | 1. Wyjasnia, co oznacza od-
celujaca ga prozdrowotny styl zy- powiedzialno$¢ za zdro-
otrzymuje cia. wie wlasne 1 innych ludzi.
uczen, 2. Wyjasnia, co oznacza 2. On.iaw%a zasady zdrowego
ktory: odpowiedzialnos¢ za o((iizyw1ama_1 oraz plra}mlidq
zdrowie wlasne i innych ZArowego zywienia 1 ak-
ludzi tywnosci fizycznej.
Lo " 3. Wyjasnia, czego doty-

3. Wyrnl'enla czynniki wa- czy wskaznik masy ciala
runlfujrqcze Zdl‘O\.Vle.’ . (BMI).

4. Wyjasnia zaleznosci 4. Wyjasnia zalezno$ci mig-
mi¢dzy odzywianiem dzy odzywianiem i na-

a wysilkiem fizycznym wadnianiem a wysitkiem
i rodzajem pracy zawo- fizycznym i1 rodzajem pra-
dowej. cy zawodowe;j.

5. Omawia zasady racjo- 5. Wyjaénia, gdzi? szuka¢
nalnego gospodarowa- wiarygodnych informa-
nia czasem i dostosowa- o dotyczacych Z.d ro”

. wia oraz dokonuje kry-
nia formy aktywnego ¢ . o .

) ycznej analizy informa-
wypoczynku do roodzaju cji medialnych w tym
pra.cy'z?wodowej. zakresie (trendy, mody,

6. Wyjasnia, na czym pole- diety, wzorce Zywieniowe.
ga samobadanie i samo- | 6. Wymienia choroby cywi-
kontrola zdrowia oraz lizacyjne uwarunkowa-
dlaczego nalezy podda- ne niedostatkiem ruchu,
wag¢ si¢ badaniom pro- nigodpowiednim Oqu'
filaktycznym w okresie wianiem, w szczegolno-
calego zycia. Sci choroby uktadu kraze-

7. Omawia zasady zdrowego nia ykiadu ?“Ch“ i otytosé

L .. oraz omawia sposoby za-
odzywiania oraz piramide : o
J wicnia i ak pobiegania im.
z rowc’:g'o zywienialax- | 7 Wyjaénia relacje miedzy
tywnosci fizycznej. sportem profesjonalnym
8. Wyjasnia, czego doty-

i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym oma-
wia problem dopingu.
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10.

11.

12.

13.

14.

Wymienia choroby cy-
wilizacyjne uwarunko-
wane niedostatkiem ru-
chu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szcze-
golnosci choroby ukla-
du krazenia ukladu ru-
chu i otylo$¢ oraz oma-
wia sposoby zapobiega-
nia im.

Wymienia wady postawy
ciata oraz wymienia kon-
sekwencje z nich wynika-
jace.

Diagnozuje, planuje

i organizuje wlasna, ty-
godniowa aktywnos¢ fi-
zyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie
(urzadzenia monitoruja-
ce, aplikacje interneto-
we) z rekomendacji (np.
WHO).

Wyjasnia, na czym pole-
ga samobadanie i samo-
kontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy podda-
wac¢ si¢ badaniom pro-
filaktycznym w okresie
calego zycia.

Omawia przyczyny

i skutki stereotypow

i stygmatyzacji osob

z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.
Omawia szkody zdro-
wotne i spoleczne zwia-
zane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem

10.

I1.

12.

13.

Wymienia wady postawy
ciata oraz wymienia kon-
sekwencje z nich wynika-
jace.

Diagnozuje, planuje i or-
ganizuje wilasna, tygo-
dniowg aktywnos¢ fizycz-
ng (trening zdrowotny)

z uwzglednieniem spor-
tow calego zycia przy wy-
korzystaniu nowocze-
snych technologii (urza-
dzenia monitorujace, apli-
kacje internetowe) i re-
komendacji zdrowotnych
(np. WHO lub UE).
Wyjasnia, dlaczego
zdrowie jest wartoscia
dla czlowieka i zasobem
dla spoleczenstwa oraz
na czym polega dba-
los¢ o zdrowie w roz-
nych okresach mlodo-
Sci i wezesnej dorostosci,
szczegollnie w kontekscie
roznego rodzaju uzywek
i substancji psychoak-
tywnych.

Wyjasnia, na czym polega
samobadanie i samokon-
trola zdrowia oraz dlacze-
go nalezy poddawac si¢
badaniom profilaktycz-
nym w okresie catego zy-
cia.

Omawia przyczyny

i skutki stereotypow

i stygmatyzacji osob

z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.
Omawia szkody zdrowot-
ne i spoteczne
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

alkoholu i uzywaniem
innych substancji psy-
choaktywnych; wyja-
$nia, dlaczego i w jaki
sposéb nalezy opieraé
si¢ presji oraz namo-
wom do uzywania sub-
stancji psychoaktyw-
nych i innych zachowan
ryzykownych.
Opracowuje indywidu-
alny, jednodniowy plan
zywienia, z uwzglednie-
niem bilansu energe-
tycznego.

Wylicza i interpretu-

je wskaznik masy ciala
(BMD).

Opracowuje i wykonu-
je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze
szczeglOlnym uwzgled-
nieniem profilaktyki bo-
16w kregostupa oraz ro-
dzaju pracy zawodowej.
Opracowuje indywidu-
alny, tygodniowy plan
treningu zdrowotnego
uwzgledniajacego reko-
mendacje aktywnosci fi-
zycznej.

Opracowuje indywidu-
alny, jednodniowy plan
zywienia, z uwzglednie-
niem bilansu energe-
tycznego.

Wykonuje ¢wiczenia
kompensacyjne w celu

14.

15.

16.

17.

zwigzane z paleniem tyto-
niu, naduzywaniem alko-
holu i uzywaniem innych
substancji psychoaktyw-
nych.

Wylicza i interpretu-

je wskaznik masy ciata
(BMI).

Dobiera sposoby redu-
kowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie

Z nim.

Wymienia przyktady za-
sad zdrowego odzywia-
nia oraz omawia piramide¢
zdrowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej.
Opracowuje i wykonu-
je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze
szczegOlnym uwzgled-
nieniem profilaktyki bo-
low kregoshupa.
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przeciwdzialania nega-
tywnym biologicznym
skutkom wykonywania
pracy o roznym charak-
terze.

Ocene
bardzo
dobra
otrzymuje
uczen,
ktory:

. Wyjasnia, na czym pole-

ga prozdrowotny styl zy-
cia.

. Wyjasnia, co oznacza

odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wlasne i innych
ludzi.

. Wyjasnia zaleznoSci

miedzy odzywianiem

a wysilkiem fizycznym

i rodzajem pracy zawo-
dowej.

Omawia zasady racjo-
nalnego gospodarowa-
nia czasem i dostosowa-
nia formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju
pracy zawodowej.

. Wyjasnia, na czym pole-

ga samobadanie i samo-
kontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy podda-
wac¢ si¢ badaniom pro-
filaktycznym w okresie
calego zycia.

. Wyjasnia, czego doty-

czy wskaznik masy cia-
la (BMI).

. Wymienia choroby cy-

wilizacyjne uwarunko-
wane niedostatkiem ru-
chu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szcze-
golnosci choroby ukladu

Wyjasnia, co oznacza od-
powiedzialno$¢ za zdro-
wie wlasne i innych ludzi.
Wyjasnia zalezno$ci mig-
dzy odzywianiem i na-
wadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pra-
cy zawodowe;j.

. Wyjasnia, gdzie szuka¢é

wiarygodnych informa-
cji dotyczacych zdro-
wia oraz dokonuje kry-
tycznej analizy informa-
cji medialnych w tym
zakresie (trendy, mody,
diety, wzorce Zywienio-
we).

Wymienia choroby cywi-
lizacyjne uwarunkowa-
ne niedostatkiem ruchu,
nicodpowiednim odzy-
wianiem, w szczeg6lno-
$ci choroby uktadu kraze-
nia uktadu ruchu i otyto$¢
oraz omawia sposoby za-
pobiegania im.

. Wyjasnia relacje miedzy

sportem profesjonalnym
i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym oma-
wia problem dopingu.
Wymienia wady postawy
ciata oraz wymienia kon-
sekwencje z nich wynika-

jace.
Diagnozuje, planuje i or-
ganizuje wlasna,
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10.

11.

krazenia ukladu ru-

chu i otylo$¢ oraz oma-
wia sposoby zapobiega-
nia im.

Diagnozuje, planuje

i organizuje wlasna, ty-
godniowa aktywnos¢ fi-
zyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie
(urzadzenia monitoruja-
ce, aplikacje interneto-
we) z rekomendacji (np.
WHO).

Wyjasnia, na czym pole-
ga samobadanie i samo-
kontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy podda-
wac¢ si¢ badaniom pro-
filaktycznym w okresie
calego zycia.

Omawia przyczyny

i skutki stereotypow

i stygmatyzacji osob

z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.
Omawia szkody zdro-
wotne i spoleczne zwia-
zane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoho-
lu i uzywaniem innych
substancji psychoaktyw-
nych; wyjasnia, dlacze-
go i w jaki sposéb nale-
zy opierac si¢ presji oraz
namowom do uzywania
substancji psychoaktyw-
nych i innych zachowan
ryzykownych.

10.

I1.

12.

tygodniowg aktywnos¢ fi-
zyczng (trening zdrowot-
ny) z uwzglednieniem
sportow calego zycia przy
wykorzystaniu nowocze-
snych technologii (urza-
dzenia monitorujace, apli-
kacje internetowe) i re-
komendacji zdrowotnych
(np. WHO lub UE).
Wyjasnia, dlaczego
zdrowie jest wartoscia
dla czlowieka i zasobem
dla spoleczenstwa oraz
na czym polega dba-
los¢ o zdrowie w roz-
nych okresach mlodo-
Sci i wezesnej dorostosci,
szczegollnie w kontekscie
roznego rodzaju uzywek
i substancji psychoak-
tywnych.

Wyjasnia, na czym polega
samobadanie i samokon-
trola zdrowia oraz dlacze-
go nalezy poddawac si¢
badaniom profilaktycz-
nym.

Omawia przyczyny

i skutki stereotypow

i stygmatyzacji osob

Z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.
Omawia szkody zdro-
wotne i spoleczne zwia-
zane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu

i uzywaniem innych sub-
stancji psychoaktywnych.
Wylicza i interpretuje
wskaznik masy ciata
(BMI).
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Opracowuje indywidu-
alny, jednodniowy plan
zywienia, z uwzglednie-
niem bilansu energe-
tycznego.

Wylicza i interpretu-

je wskaznik masy ciala
(BMD).

Opracowuje i wykonu-
je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze
szczeglOlnym uwzgled-
nieniem profilaktyki bo-
16w kregostupa oraz ro-
dzaju pracy zawodowej.
Opracowuje indywidu-
alny, tygodniowy plan
treningu zdrowotnego
uwzgledniajacego reko-
mendacje aktywnosci fi-
zycznej.

Opracowuje indywidu-
alny, jednodniowy plan
zywienia, z uwzglednie-
niem bilansu energe-
tycznego.

Wykonuje ¢wiczenia
kompensacyjne w celu
przeciwdzialania nega-
tywnym skutkom wy-
konywania pracy o réz-
nym charakterze.

13.

14.

15.

Dobiera sposoby redu-
kowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie

Z nim.

Wymienia przyktady za-
sad zdrowego odzywia-
nia oraz omawia piramideg
zdrowego zywienia 1 ak-
tywnosci fizyczne;.
Opracowuje i wykonu-
je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze
szczeglOlnym uwzgled-
nieniem profilaktyki bo-
low kregostupa.

Ocene
dobra
otrzymuje
uczen,
ktory:

Wyjasnia, na czym pole-
ga prozdrowotny styl zy-
cia oraz odpowiedzial-
nos¢ za zdrowie wlasne

i innych ludzi.

Wyjasnia ogolnie, co
oznacza odpowiedzial-
no$¢ za zdrowie wilasne
innych ludzi.
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. Wymienia przyktady

czynnikéw warunkuja-
cych zdrowie.

. Widzi zaleznos$ci mi¢dzy

odzywianiem a wysil-
kiem fizycznym i rodza-
jem pracy zawodowej.
Omawia ogolnie zasady
racjonalnego gospoda-
rowania czasem i dosto-
sowania formy aktyw-
nego wypoczynku do ro-
dzaju pracy zawodowej.

. Wyjasnia krotko, na

czym polega samobada-
nie i samokontrola zdro-
wia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym w okre-
sie calego zycia.

Omawia zasady zdrowego
odzywiania oraz piramide
zdrowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej.

. Wymienia przyklady

chorob cywilizacyjnych,
wynikajacych z niedo-
statku ruchu, zlego od-
Zywiania.

Stara si¢ diagnozowac,
planowac i organizowac
wlasna, tygodniowa ak-
tywnos¢ fizyczna, wy-
korzystujac nowoczesne
technologie (urzadzenia
monitorujace, aplikacje
internetowe) z rekomen-
dacji (np. WHO).

. Wie, gdzie szuka¢ wiary-

godnych informacji do-
tyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej
analizy informacji me-
dialnych w tym zakre-
sie (trendy, mody, diety,
wzorce Zywieniowe).
Wymienia przyktady cho-
rob cywilizacyjnych uwa-
runkowanych niedostat-
kiem ruchu, nieodpo-
wiednim odzywianiem,
w szczeg6lnosci choroby
uktadu krazenia uktadu ru-
chu 1 otylos¢.

. Widzi roznice miedzy

sportem profesjonalnym
i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym oma-
wia problem dopingu.
Wymienia wady postawy
ciala oraz wymienia kon-
sekwencje z nich wynika-

jace.

. Wyjasnia pobieznie, dla-

czego zdrowie jest war-
toscig dla czlowieka i za-
sobem dla spoleczenstwa
oraz na czym polega
dbalos¢ o zdrowie w roz-
nych okresach mlodo-
Sci i wezesnej dorostosci,
szczegolnie w kontekscie
roznego rodzaju uzywek
i substancji psychoak-
tywnych.

Wie, na czym polega sa-
mobadanie 1 samokontrola
zdrowia oraz dlaczego
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10.

11.

12.

13.

14.

Omawia szkody zdro-
wotne zwigzane z pale-
niem tytoniu, naduzy-
waniem alkoholu i uzy-
waniem innych substan-
cji psychoaktywnych.
Opracowuje z kolega-
mi jednodniowy plan zy-
wienia, z uwzglednie-
niem bilansu energe-
tycznego.

Wylicza wskaznik masy
ciala (BMI).
Opracowuje z kolega-
mi i wykonuje zestaw
¢wiczen ksztaltujacych

i kompensacyjnych z za-
kresie treningu funkcjo-
nalnego, ze szczegélnym
uwzglednieniem profi-
laktyki bolow kregostu-
pa oraz rodzaju pracy
zawodowej.
Opracowuje w grupie
indywidualny, jedno-
dniowy plan Zywienia,

z uwzglednieniem bilan-
su energetycznego.
Wykonuje proste ¢wi-
czenia kompensacyjne
w celu przeciwdzialania
negatywnym skutkom
wykonywania pracy

o roznym charakterze.

10.

11.

12.

13.

nalezy poddawac si¢ ba-
daniom profilaktycznym.
Omawia ogolnie przyczy-
ny i skutki stereotypow

i stygmatyzacji osob z nie-
pelnosprawnoscia, cho-
rych psychicznie i dyskry-
minowanych.

Omawia szkody zdrowotne
1 zwigzane z paleniem tyto-
niu, naduzywaniem alkoho-
lu i uzywaniem innych sub-
stancji psychoaktywnych.
Wylicza i interpretuje
wskaznik masy ciata
(BMI).

Dobiera sposoby reduko-
wania nadmiernego stre-
su i radzenia sobie z nim.
Wymienia przyktady zasad
zdrowego odzywiania oraz
omawia piramide zdrowe-
go zywienia i aktywnosci
fizyczne;.

Wspolnie z kolegami
opracowuje i wykonu-

je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szcze-
golnym uwzglednieniem
profilaktyki bolow krego-
slupa oraz pracy zawodo-
wej.
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Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen,
ktory:

. Wie, co to znaczy
prozdrowotny styl zycia.
. Wie, czego dotyczy

wskaznik masy ciala
(BMD).

. Widzi zalezno$¢ miedzy

odzywianiem a wysil-
kiem fizycznym.

. Wymienia przyklado-

wq chorobe cywilizacyj-
na uwarunkowang nie-

dostatkiem ruchu i nie-

odpowiednim odzywia-

niem.

. Widzi potrzebe samo-

badania i samokontroli
zdrowia.

. Wymienia przyklady

szkod dla zdrowia zwia-
zanych z paleniem tyto-
niu, naduzywaniem al-
koholu i uzywaniem in-
nych substancji psycho-
aktywnych.

. Przy pomocy nauczycie-

la stara si¢ opracowad
indywidualny, jedno-
dniowy, zdrowy plan zy-
wienia.

. Przy pomocy nauczycie-

la wylicza i interpretu-
je wskaznik masy ciala
(BMD).

. Wie, gdzie szuka¢ wia-

rygodnych informacji
dotyczacych zdrowia.
Wymienia przyktady cho-
rob wynikajacych z bra-
ku ruchu.

. Nie potrafi wymieni¢

roznic miedzy sportem
profesjonalnym i spor-
tem dla wszystkich

a zdrowiem.

. Wyjasnia pobieznie, dla-

czego zdrowie jest war-
toscig dla czlowieka.
Widzi potrzebg samo-
badania i samokontroli
zdrowia.

. Omawia ogolnie przy-

czyny i skutki stereo-
typow i stygmatyzacji
0s0b z niepelnosprawno-
scia, chorych psychicz-
nie i dyskryminowa-
nych.

Omawia szkody zdrowot-
ne i zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu.

. Dobiera sposoby redu-

kowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie
Z nim.

. Przy pomocy nauczycie-

la opracowuje i wykonu-
je zestaw ¢wiczen ksztal-
tujacych i kompensacyj-
nych z zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze
szczegOlnym uwzgled-
nieniem profilaktyki bo-
16w kregostupa.
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Ocene 1. Nie chce wyjasni¢ czy 1. Nie chce wyjasnié czy
dopuszcza- omoOwi¢ zadnych zagad- omowi¢ zadnych zagad-
jaca nien dotyczacych zdrowia nien dotyczacych zdrowia
otrzymuje czy aktywnosci fizyczne;. czy aktywnosci fizyczne;.
uczen, 2. Nie udziela odpowi.edzi 2. Nie udziela odpowi.edzi
ktéry: na zadawane pytania. na zadawane pytania.

3. Nie przejawia checi przy- | 3. Nie przejawia checi przy-
swojenia nowych wiado- swojenia nowych wiado-
mosci. mosci.

4. Nie przestrzega zasad 4. Nie przestrzega zasad
zdrowego stylu zycia. zdrowego stylu zycia.

5. Nie opracowuje zadnych | 5. Nie opracowuje zadnych
planéw zwigzanych ze planow zwigzanych ze
swoim zdrowiem. swoim zdrowiem.

6. Nie potrafi wyliczy¢ i do- | 6. Nie potrafi wyliczy¢ i do-
kona¢ interpretacji uzy- kona¢ interpretacji uzy-
skanego wyniku. skanego wyniku.

Ocene 1. Zuporem i premedytacja | 1. Z uporem i premedytacja
niedosta- nie udziela odpowiedzi na nie udziela odpowiedzi na
teczna zadne z zadawanych mu zadne z zadawanych mu
otrzymuje pytan. . pytan. .
uczen, 2. Nie chqe przyswoié zad- | 2. Nie chc.e przyswoic zad-
ktéry: nych wiadomosci. . nych wiadomosci. '

3. Lekcewazy wszelkie pr6- | 3. Lekcewazy wszelkie pro-
by nawigzania z nim roz- by nawigzania z nim roz-
mowy na omawiany te- mowy na omawiany te-
mat. mat.

Obszar 5. Kompetencje spoleczne

Szczegolowe kryteria oceny

Skala ocen

Branzowa szkola I stopnia | Branzowa szkola II stopnia
Ocene 1. Prezentuje postawe godng | 1. Prezentuje postawe godnag
celujaca do nasladowania: jest ko- do nasladowania: jest ko-
otrzymuje lezenski, zyczliwy, cechu- lezenski, zyczliwy, cechu-
uczen, je go wysoka kultura oso- je go wysoka kultura oso-
ktory: bista. bista.

2. Wyja$nia, na czym po- | 2. Wyjasnia, na czym po-

lega praca nad soba dla
zwi¢kszenia wiary

lega praca nad soba dla
zwiekszenia wiary
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10.

11.

w siebie, poczucia wla-
snej wartosci i umiejet-
nosci podejmowania de-
cyzji.

. Nigdy nie stosuje prze-

mocy 1 nigdy nie uzywa
wulgaryzmow.
Wzorowo pelni role or-
ganizatora, zawodni-
ka, sedziego i kibica

w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyj-
nych.

Wymienia i interpretu-
je przyklady konstruk-
tywnego i destrukcyjne-
go zachowania sie Kkibi-
cow sportowych.
Bardzo chetnie podej-
muje inicjatywy indywi-
dualne i zespolowe.
Zawsze przestrzega usta-
lonych zasad 1 regulami-
now.

Troszczy si¢ o bezpie-
czenstwo swoje 1 innych.
Stosuje zasady ,,czystej
gry”’: szanuje rywala, re-
spektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ de-
cyzjom sedziego, wlasci-
wie zachowuje si¢ w sy-
tuacji zwyciestwa i1 po-
razki, dzigkuje za wspol-
ng gre.

Jest kulturalnym Kkibi-
cem, zawodnikiem i se-
dzia.

Wiasciwie zachowuje
si¢ w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowiesnikami tej
samej 1 odmiennej pici.

10.

I1.

w siebie, poczucia wla-
snej wartosci i umiejet-
nosci podejmowania de-
cyzji.

Nigdy nie stosuje przemo-
cy 1 nigdy nie uzywa wul-
garyzmow.

Wzorowo pelni role or-
ganizatora, zawodni-
ka, sedziego i kibica

w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyj-
nych.

Zawsze przestrzega usta-
lonych zasad 1 regulami-
now.

Troszczy si¢ o bezpie-
czenstwo swoje 1 innych.
Stosuje zasady ,,czystej
gry”’: szanuje rywala, re-
spektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ de-
cyzjom sedziego, wlasci-
wie zachowuje si¢ w sytu-
acji zwycigstwa 1 porazki,
dzigkuje za wspolng gre.
Jest kulturalnym Kkibi-
cem, zawodnikiem i se-
dzia.

Wiasciwie zachowuje

si¢ w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz rOwiesnikami tej
samej 1 odmiennej pici.
Doskonale wspotpracuje
W grupie, szanujac pogla-
dy 1 wysitki innych, wy-
kazujac asertywnos$¢ i em-
patie.

Doskonale radzi sobie

z krytyka innych.
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12.

Wyjasnia, na czym pole-
ga konstruktywne prze-
kazywanie i odbieranie

12.

Szanuje wtasne zdrowie:
nie pali papierosow, nie
pije alkoholu, nie zazywa

pozytywnych i negatyw- dopalaczy, narkotykow
nych informacji zwrot- 1 innych $rodkow psycho-
nych. aktywnych.
13. Doskonale radzi sobie 13. Potrafi w sposob kreatyw-
z krytyka innych. ny rozwigzywac proble-
14. Szanuje wlasne zdrowie: my.
nie pali papierosow, nie 14. Wskazuje zwiazki mie-
pije alkoholu, nie zazywa dzy wartosciami ety-
dopalaczy, narkotykow ki olimpijskiej a Zyciem
1 innych srodkéw psycho- pozasportowym.
aktywnych. 15. Motywuje innych do ak-
15. Dokonuje samooceny tywnosci fizycznej, ze
swoich mozliwosci psy- szczegblnym uwzgled-
choruchowych, wymienia nieniem o0séb o nizszej
swoje mocne 1 stabe stro- sprawnosci fizycznej
ny w stosunku do aktyw- 1 0s6b o specjalnych po-
nosci fizyczne;. trzebach edukacyjnych.
16. Motywuje innych do ak- | 16. Omawia etyczne kon-
tywnosci fizyczne;. sekwencje stosowania
17. Chetnie angazuje si¢ srodkow dopingujacych.
W pomoc innym oraz 17. Bardzo che¢tnie angazuje
w wolontariat. si¢ W pomoc innym oraz
w wolontariat.
Ocene¢ 1. Prezentuje postaweg godng | 1. Jest kolezenski i kultural-
bardzo do nasladowania: jest ko- ny wobec innych.
dobra lezenski, zyczliwy, cechu- | 2. Wyjasnia, na czym po-
otrzymuje je go wysoka kultura oso- lega praca nad soba dla
uczen, bista. zwiekszenia wiary w sie-
Ktorv: 2. Wyjasnia, na czym po- bie, poczucia wlasnej
lega praca nad soba dla wartosci i umieje¢tnosci
zwiekszenia wiary w sie- podejmowania decyzji.
bie, poczucia wlasnej 3. Zdarzaja mu si¢ pojedyn-
wartoS$ci i umiejetnosci cze przypadki uzycia wul-
podejmowania decyzji. garyzmow.
3. Nie stosuje przemocy 4. Nie stosuje przemocy.
1 nie uzywa wulgary- 5. Wyjasnia ogolnie, na
ZmoOw. czym polega konstruk-
4. Wlasciwie pelni rol¢ or- tywne przekazywanie

ganizatora, zawodnika,
sedziego i kibica

i odbieranie pozytywnych

63




10.

11.

12.

13.

w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyj-
nych.

Wymienia i interpretu-
je przyklady konstruk-
tywnego i destrukcyjne-
go zachowania sie kibi-
cow sportowych.
Chetnie podejmuje ini-
cjatywy indywidualne

i zespolowe.

Zawsze przestrzega usta-
lonych zasad 1 regulami-
now.

Troszczy si¢ o bezpie-
czenstwo swoje 1 innych.
Stosuje zasady ,,czystej
gry”’: szanuje rywala, re-
spektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ de-
cyzjom sedziego, wlasci-
wie zachowuje si¢ w sy-
tuacji zwyciestwa i1 po-
razki, dzigkuje za wspol-
ng gre.

Jest kulturalnym Kkibi-
cem, zawodnikiem i se-
dzia.

Wiasciwie zachowuje
si¢ w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowiesnikami tej
samej 1 odmiennej pici.
Doskonale wspoétpracu-
je w grupie, szanujac po-
glady 1 wysitki innych,
wykazujac asertywnos¢

1 empatig.

Wyjasnia, na czym pole-
ga konstruktywne prze-
kazywanie i odbieranie
pozytywnych

10.

11.

12.

13.

14.

1 negatywnych informacji
zwrotnych.

Stara si¢ przestrzegac
ustalonych zasad i regula-
minow.

Troszczy sie o bezpie-
czenstwo swoje 1 innych.
Stara si¢ stosowac zasa-
dy ,,czystej gry”: szacu-
nek do rywala, respektuje
przepisy gry, podporzad-
kowuje si¢ decyzjom se-
dziego, wlasciwie zacho-
wuje si¢ w sytuacji zwy-
cigstwa i porazki, dzigku-
je za wspdlng gre.

Stara si¢ by¢ dobrym
kibicem, zawodnikiem

i sedzia.

Raczej wlasciwie zacho-
wuje si¢ w relacjach z in-
nymi ludzmi.

Wiasciwie pelni role or-
ganizatora, zawodnika,
sedziego i kibica

w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyj-
nych.

Wymienia i interpretu-
je przyklady konstruk-
tywnego i destrukcyjne-
go zachowania si¢ kibi-
cow sportowych.
Wspotpracuje w grupie,
szanujac poglady i wy-
sitki innych, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatie.
Szanuje wtasne zdrowie:
nie pali papierosow, nie
pije alkoholu, nie zazywa
dopalaczy, narkotykow

i innych $rodkoéw psycho-
aktywnych.
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14

15.

16.

17.

18.

i negatywnych informa-
cji zwrotnych.

. Doskonale radzi sobie

z krytyka innych.
Szanuje wlasne zdrowie:
nie pali papierosow, nie
pije alkoholu, nie zazywa
dopalaczy, narkotykow

1 innych srodkéw psycho-
aktywnych.

Dokonuje samooceny
swoich mozliwosci psy-
choruchowych, wymienia
swoje mocne 1 stabe stro-
ny w stosunku do aktyw-
nosci fizyczne;.
Motywuje innych do ak-
tywnosci fizyczne;.

Stara si¢ pomaga¢ innym.

15.

16.

17.

18.

19.

Dokonuje ogdlnej samo-
oceny swoich mozliwoSci
psychoruchowych.
Potrafi w sposob kreatyw-
ny rozwigzywac proble-
my.

Wskazuje zwiazki mie-
dzy wartoSciami etyki
olimpijskiej a Zyciem
pozasportowym.
Omawia ogolnie etycz-
ne konsekwencje stoso-
wania Srodkow dopingu-
jacych.

Stara si¢ motywowac in-
nych do aktywnosci fi-
zycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osob
mniej sprawnych.

Ocene
dobra
otrzymuje
uczen,
ktory:

Jest kolezenski, zyczliwy,
cechuje go wysoka kultu-
ra osobista.

Wyjasnia ogolnie, na
czym polega praca nad
soba dla zwi¢kszenia
wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i umie-
jetnosci podejmowania
decyzji.

Stara si¢ nie stosowaé
przemocy i nie uzywa
wulgaryzmow.

Stara si¢ wlasciwie pel-
ni¢ role organizatora,
zawodnika, sedziego

i kibica w zawodach
sportowych i imprezach
rekreacyjnych.
Wymienia przyklady
konstruktywnego i de-
strukcyjnego zachowa-
nia si¢ Kibicow sporto-
wych.

Swoim zachowaniem nie
budzi wigkszych zastrze-
zen.

Wyjasnia ogoélnikowo,
na czym polega praca
nad sobg dla zwi¢ksze-
nia wiary w siebie, po-
czucia wlasnej wartosci
i umiejetnosci podejmo-
wania decyzji.

Z. pomoc3 nauczyciela
wyjasnia, na czym pole-
ga konstruktywne prze-
kazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatyw-
nych informacji zwrot-
nych.

Nie przejawia checi ini-
cjatyw indywidualnych

i zespolowych.

Zdarzaja mu si¢ pojedyn-
cze przypadki uzycia wul-
garyzmdOw oraz uzycia
sity wobec innych.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Czasami podejmuje ini-
cjatywy indywidualne

i zespolowe.

Zawsze przestrzega usta-
lonych zasad i regulami-
now.

Troszczy si¢ o bezpie-
czenstwo swoje 1 innych.
Stosuje zasady ,,czystej
gry”’: szanuje rywala, re-
spektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ de-
cyzjom sedziego, wlasci-
wie zachowuje si¢ w sy-
tuacji zwyciestwa i po-
razki, dzigkuje za wspol-
ng gre.

Stara si¢ by¢ kultural-
nym kibicem, zawodni-
kiem i sedzia.
Wiasciwie zachowuje
si¢ w relacjach z innymi
ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowiesnikami tej
samej 1 odmiennej pici.
Doskonale wspodtpracu-
je w grupie, szanujac po-
glady i1 wysitki innych,
wykazujac asertywnos¢

1 empatig.

Stara si¢ wyjasni¢, na
czym polega konstruk-
tywne przekazywanie

i odbieranie pozytyw-
nych i negatywnych in-
formacji zwrotnych.
Nie zawsze wlasciwie ra-
dzi sobie z krytyka in-
nych.

Nie zawsze szanuje wla-
sne zdrowie.

Nie zawsze motywuje in-
nych do aktywnosci fi-
Zycznej.

10.

I1.

12.

13.

14.

Czasami nie przestrzega
ustalonych zasad i regula-
minow.

Nie zawsze troszczy si¢

o0 bezpieczenstwo swoje

i innych.

Zdarzaja mu si¢ przypad-
ki niestosowania zasad
,»czystej gry”: szacunku
do rywala, respektowa-
nia przepisow gry, pod-
porzadkowania si¢ decy-
zjom s¢dziego, wlasciwe-
go zachowania si¢ w sy-
tuacji zwycigstwa i poraz-
ki, dzickowania za wspol-
na gre.

Stara si¢ by¢ dobrym
organizatorem, kibicem,
zawodnikiem i sedzia.
Stara si¢ szanowac wlasne
zdrowie: nie pali¢ papie-
rosow, nie pi¢ alkoholu.
Nie zazywa dopalaczy,
narkotykéw 1 innych $rod-
koéw psychoaktywnych.
Ma problem z wymie-
nieniem i interpretacja
przykladow konstruk-
tywnego i destrukcyjne-
go zachowania si¢ kibi-
cow sportowych.

Z pomoca nauczycie-

la omawia etyczne kon-
sekwencje stosowania
srodkow dopingujacych.
Z. pomoc3 nauczyciela
wskazuje zwiazki mie¢-
dzy wartosciami ety-

ki olimpijskiej a Zyciem
pozasportowym.

66




Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen,
ktory:

Wykazuje braki w zakre-
sie wychowania spotecz-
nego: czesto bywa nie-

zyczliwy i niekolezenski.

. Nie potrafi wyjasni¢, na

czym polega praca nad
soba dla zwi¢kszenia
wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i umie-
jetnosci podejmowania
decyzji.

. Nie potrafi wyjasni¢, na

czym polega konstruk-
tywne przekazywanie

i odbieranie pozytyw-
nych i negatywnych in-
formacji zwrotnych.

. Nie uczestniczy w zawo-

dach sportowych, nie
wspolorganizuje imprez
sportowych, nie pelni
roli sedziego.

. Niewlasciwie pelni role

kibica sportowego.
Czesto uzywa wulgary-
zmow i brzydkich wyra-
zen.

. NiewlasSciwie radzi sobie

z krytyka innych.
Czgsto stosuje przemoc
wobec innych.

Zdarzaja mu si¢ czeste
przypadki niestosowania
zasad ,,czystej gry”: sza-
cunku do rywala, respek-
towania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ de-
cyzjom se¢dziego, wila-
sciwego zachowania si¢
w sytuacji zwycigstwa

1 porazki, dzigkowania za
wspolna gre.

Wykazuje braki w zakre-
sie wychowania spoteczne-
go: czesto bywa niezyczli-
wy 1 niekolezenski.

Nie potrafi wyjasni¢, na
czym polega praca nad
soba dla zwigkszenia wia-
ry w siebie, poczucia wla-
snej wartosci i umiejet-
nosci podejmowania de-
cyzji.

Nie potrafi wyjasni¢, na
czym polega konstruk-
tywne przekazywanie

i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji
zwrotnych.

Nie uczestniczy w zawo-
dach sportowych, nie
wspolorganizuje imprez
sportowych, nie pehi roli
sedziego.

Niewlasciwie pelni role
kibica sportowego.

Czesto uzywa wulgary-
zmoéw 1 brzydkich wyra-
Zen.

Czgsto stosuje przemoc
wobec innych.

Zdarzaja mu si¢ czgste
przypadki niestosowania
zasad ,,czystej gry”’: sza-
cunku do rywala, respekto-
wania przepiséw gry, pod-
porzadkowania si¢ decy-
zjom sedziego, wlasciwego
zachowania si¢ w sytuacji
zwycigstwa i porazki, dzie-
kowania za wspo6lng gre.
Nie potrafi omowic etycz-
nych konsekwencji stoso-
wania Srodkow dopingu-
jacych.
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10. Nie przejawia checi ini-

cjatyw indywidualnych
i zespolowych.

10. Nie wskazuje zwigzkow

miedzy wartoSciami ety-
ki olimpijskiej a Zyciem

11. Nie potrafi w sposob kre- pozasportowym.
atywny rozwigzywac pro-
blemow.

Ocene 1. Wykazuje bardzo duze Wykazuje bardzo duze
dopuszcza- braki w zakresie wycho- braki w zakresie wycho-
jaca wania spotecznego: jest wania spotecznego: jest
otrzymuje niekulturalny i agresywny niekulturalny i agresywny
uczen, wobec innych. wobec innych.
ktéry: 2. Nie uczestniczy w zawo- Bardzo czg¢sto uzywa wul-
dach sportowych, nie garyzméw 1 brzydkich
wspolorganizuje imprez wyrazen.
sportowych, nie pelni . Bardzo czesto zdarza-
roli sedziego. ja mu si¢ przypadki nie-

3. Bardzo czesto uzywa stosowania zasad ,,czystej
wulgaryzmow i brzydkich gry”’: szacunku do rywa-
wyrazen. la, respektowania przepi-

4. Nie potrafi wyjasni¢, na sow gry, podporzadkowa-
czym polega praca nad nia si¢ decyzjom sedzie-
sobg dla zwigkszenia go, wlasciwego zachowa-
wiary w siebie. nia si¢ w sytuacji zwycie-

5. Bardzo czgsto zdarza- stwa i porazki, dzigkowa-
ja mu si¢ przypadki nie- nia za wspolnag gre.
stosowania zasad ,,czystej | 4. Niewlasciwie zachowuje
gry”’: szacunku do rywa- sie jako kibic, zawodnik
la, respektowania przepi- i sedzia.
sow gry, podporzadkowa- | 5. Nie chce dokona¢ ogdlne;j
nia si¢ decyzjom s¢dzie- samooceny swoich mozli-
go, wlasciwego zachowa- wosci psychoruchowych.
nia si¢ w sytuacji zwycie- | 6. Nie rozwigzuje proble-
stwa i porazki, dzigkowa- méw, a nagminnie je
nia za wspolng gre. stwarza.

6. Niewlasciwie zachowuje | 7. Nie zalezy mu na innych,
sie jako kibic, zawodnik takze z r6znymi potrze-

i sedzia. bami.

7. Nie chce dokona¢ ogolnej | 8. Nie udziela odpowiedzi
samooceny swoich mozli- na zadne z zadawanych
wosci psychoruchowych. pytan.

8. Nie rozwigzuje proble-

moéw, a nagminnie je
stwarza.
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Nie podejmuje inicjatyw
indywidualnych i zespo-
lowych.

Nie uczestniczy w zad-
nych rozgrywkach spor-
towych.

10. Nie zalezy mu na innych, | 10. Nie podejmuje zadnych
takze z r6znymi potrze- inicjatyw indywidual-
bami. nych i zbiorowych.

11. Nie widzi potrzeby poma-

gania innym.
Ocene 1. Nagminnie tamie zasady | 1. Nagminnie tamie zasady
niedosta- wspotzycia spolecznego. wspotzycia spotecznego.
teczna 2. Jest bardzo agresywny 2. Jest bardzo agresywny
otrzymuje 1 wrogo nastawiony do in- 1 wrogo nastawiony do in-
uczen, nych. nych.
ktéry: 3. Uzywa bardzo wulgarne- | 3. Uzywa bardzo wulgarne-
go jezyka. go jezyka.

4. Stanowi zagrozenie dla 4. Stanowi zagrozenie dla
innych. innych.

5. Nie podejmuje zadnych | 5. Z premedytacja dezorga-
inicjatyw i nie pelni zad- nizuje prace na zajeciach.
nych rol.

6. Z premedytacja dezorga-

nizuje prace na zajeciach.
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4.5.

N —

Narzedzia pomiaru

Obserwacja ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.

Testy umiejetnosci ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe,
sprawdzajgce postep w opanowywaniu umiej¢tnosci ruchowych.
Testy/rozmowy sprawdzajgce wiadomosci ucznia.

Proby sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej (wyniki prob sprawnosciowych
i wydolnosciowych nie podlegaja ocenie! Ocenie moze natomiast
podlega¢ wysilek, jaki uczen wklada w czasie wykonywania ww.

prob).

Skala oceniania

ocena celujaca (6),
ocena bardzo dobra (5),
ocena dobra (4),

ocena dostateczna (3),
ocena dopuszczajaca (2),
ocena niedostateczna (1).

Ocen dopuszczajacych i niedostatecznych nalezy unikaé, poniewaz powoduje
to zniechecenie uczniow do wychowania fizycznego. Nalezy ciggle motywowac
uczniéow do systematycznej aktywnosci ruchowej oraz stworzy¢ im mozliwosci
wspotdecydowania o programie i jego realizacji.
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5. Pomiar sprawnosci fizycznej —
wybrane testy

5.1. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)
A. Bieg na dystansie 50 m — préba szybkosci biegowej

Wykonanie: na sygnal ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng przed linig
startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastep-
nie na sygnatl urzadzenia startowego lub na sygnat ,start” biegnie jak najszyb-
ciej do mety.

Pomiar: czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lep-
szy z dwdch prob.

Uwagi: na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna
by¢ rowna, dobrze przygotowana i oznaczona. W miar¢ mozliwosci powinna po-
siada¢ tory. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycz-
nych — wzglednie bezwietrznych 1 przy optymalnej temperaturze powietrza.
Sprzet i pomoce: stoper, urzadzenie startowe (w miar¢ mozliwosci) oraz lista
badanych.

B. Skok w dal z miejsca — préba mocy

Wykonanie: testowany staje przed linia w matym rozkroku, po czym z jedno-
czesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na odleglo$¢ z jednoczesnym za-
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machem obu rak, do tytu i do przodu z jednoczesnym odbiciem obundz do przo-

5 &

Pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje si¢ 2-3 razy. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego. Dtugos¢ skoku mierzy si¢ od linii do najblizszego $ladu pigt.

Uwagi: skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyc.
Sprzet i pomoce: piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista
uczniow.

C. Bieg na dystansie 600/800/1000 m — proba wytrzymalosci

600 m — dla dzieci do 12 lat,

800 m — dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat,

1000 m — dla me¢zczyzn i chlopcow powyzej 12 lat.

Wykonanie: na sygnal ,,na miejsca” testowany staje przed linig startu w pozy-
cji startowej wysokiej. Na sygnat , start” biegnie odpowiadajagcym mu tempem
do linii mety.

——— e ot s o e o —————

Pomiar: czas mierzy si¢ z doktadno$ciag do 1 sekundy.

Uwagi: bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy prze-
prowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych
1 przy optymalnej temperaturze powietrza.

Sprzet i pomoce: stoper, choragiewki, lista uczniow.
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D. Pomiar sily dloni — wyciskanie dynamometru

Wykonanie: badany, stojac w matym rozkroku, sciska dynamometr dtoniowy
reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac si¢ w przedtuzeniu linii przedra-
mienia. W czasie wykonania proby r¢ka testowana nie moze dotykac¢ zadnej cze-
sci ciata.

Pomiar: sita dfoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwdch
prob. Wynik odczytujemy z doktadnoscig do 1 kg.

Uwagi: badany uczen wykonuje 1-2 proby reka silniejsza. Wymachy reka w cza-
sie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ warto$¢ wyniku. Wykona-
niu proby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz po-
miar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dtoni testowanego.

Sprzet i pomoce: dynamometr (do 30 kg dla dzieci 1 do 90 kg dla mtodziezy), li-
sta uczniow.

E.1. Podciaganie na drazku — proba sily ramion

Wykonanie: z przystawionego taboretu lub z podskoku testowany przechodzi do
zwisu nachwytem. Rece znajdujg si¢ na szeroko$ci barkow. Na sygnat ,,start” te-
stowany ugina rece podciagajac sig¢, tak aby podbrédek znajdowat si¢ nad draz-
kiem, po czym przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢ az do
chwili zmeczenia.
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Pomiar: proba wykonana jest | raz. Liczy si¢ 1lo$¢ pelnych podciagnig¢ (broda
nad drazkiem).

Uwagi: test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy
1 dtuzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe
w petnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe nég i ca-
fego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie rgka.

Sprzet i pomoce: drazek, magnezja, taboret lub krzesto, lista uczniow.

E.2. Zwis na ugietych ramionach — proba sily ramion

Wykonanie: testowany staje na taborecie i chwyta dragzek nachwytem, tak aby
ramiona byly ugigte w stawach lokciowych a podbrodek znajdowat sie¢ nad draz-
kiem. Dlonie winny znajdowac si¢ na szerokos$ci barkow. Na sygnal , start” na-
uczyciel lub wyznaczony uczen usuwa taboret spod nog i zaczyna si¢ proba zwi-
su, ktora trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdo-
wac si¢ wyraznie nad drazkiem.

Pomiar: proba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund
W opisanej wyzej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrédek znajduje
si¢ ponizej drazka.

Uwagi: drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pet-
nym zwisie.

Sprzet i pomoce: drazek, taboret lub krzesto, magnezja, lista uczniow.

F. Bieg wahadlowy 4 x 10 m — préba zwinnosci

Wykonanie: na sygnal ,,na miejsca” badany staje na linii startu w pozycji wy-
krocznej. Na komendg ,,start” biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi
z polkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie
moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go po-
nownie w potkolu.
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Pomiar: probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z do-
ktadnoscig do 1/10 s. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znaj-
duje si¢ w potkolu.

Uwagi: proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak
wykonang probe nalezy powtorzyc.

Sprzet i pomoce: stoper, dwa klocki o wymiarach 5 x 5 x 5 cm, potkole.

G. Siady w czasie 30 s — préoba sily mie¢sni brzucha

Wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopa-
mi i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowane-
mu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy, tak aby nie odrywaty si¢ od pod-
loza. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przod, dotykajac tokciami ko-
lan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Czynno$¢ t¢ powtarza si¢ tak szyb-
ko, jak to mozliwe w czasie 30 sekund.

o DA

Pomiar: notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy
w czasie wykonywania sktonow. Badani wykonujg probe dwojkami ze zmiang
rol.

Sprzet i pomoce: stoper, mata, lista uczniéw.
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H. Sklon tulowia w do6l — préba gibkosci

Wykonanie: badany staje na taborecie, laweczce, tak by palce stop znalazty si¢
rowno z krawedzig taboretu. Stopy zlaczone, nogi wyprostowane w stawach ko-
lanowych. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami
rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

F

|

Pomiar: probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy zapisujemy w cm.
Uwagi: lini¢ z podzialkg umieszczamy prostopadle do powierzchni taboretu (ta-
weczki), tak aby podstawa, na ktorej stoi testowany, oznaczona byta jako 50 cm
(rodek linii). Zero powinno znajdowac si¢ powyzej taboretu. Proba jest niewaz-
na, jezeli w czasie sktonu nogi sg ugiete w stawach kolanowych. W trosce o bez-
pieczenstwo ucznia, probe te nalezy wykonaé na krétkiej (bocznej) krawe-
dzi laweczki.

Sprzet i pomoce: podporka (wys. 15 cm), podziatka o dlugosci 100 cm.

Wyniki testu zapisujemy w Karcie pomiaru sprawnosci fizycznej wedlug Mig-
dzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (zatacznik nr 4).

5.2. Marszobiegowy 12-minutowy test Coopera

Wykonanie: badani uczniowie starajg si¢ przebiec jak najdtuzszy dystans w cig-
gu 12 minut. Badani biegng po biezni (400 m) lub innym ptaskim terenie (boisko
pitkarskie). W celu utatwienia dokonania pomiaru, nalezy rozstawi¢ choragiewki
lub pachotki wzdtuz biezni lub trasy biegu, np. co 25, 50, 100 metrow.

Od badanych nie wymaga si¢ ciaglego biegu — jesli brakuje im sit, mogg masze-
rowac przez czgs¢ dystansu. Wyniki interpretuje si¢ w oparciu o normy uwzgled-
niajace plec 1 wiek.
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Pomiar: przebyty dystans mierzymy w metrach.

Uwagi: przed testem powinno si¢ zrobi¢ badanie lekarskie oraz przeprowadzi¢
wlasciwg rozgrzewke. Nie nalezy na poczatku narzucac szybkiego tempa.
Sprzet i pomoce: choragiewki, pachotki, stoper.

Wyniki testu poréwnujemy z normami oceniajacymi test Coopera (zalacznik
nr 51 6) 1 zapisujemy w Karcie pomiaru wytrzymatos$ci — wydolnosci tlenowej
(zalacznik nr 7).

Zrédto: opracowanie prob wraz z rycinami na podstawie: R. Trzesniowski,
S. Pilicz, Tabele sprawnosci fizycznej mtodziezy w wieku 7—19 lat, Wydawnictwo
AWEF, Warszawa 1989.
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Bledow nie popetnia ten, kto nic nie robi.

Theodore Roosevelt

6. Ewaluacja programu

Ewaluacja jest oceng efektow (rezultatow) dziatania, w stosunku do zatozonych
przez nas celow. Oceny tej bedziemy dokonywac na podstawie analizy i interpretacji
wczesniej zebranych przez nas informacji, np. z przeprowadzonych przez nas
ankiet, wywiaddw, kart obserwacji ucznidw, kart ewaluacyjnych czy zwyktych
rozmdéw z uczniami.

Ewaluacja programu dotyczy¢é powinna szerokiego aspektu oceny jakosSci
catego procesu dydaktycznego. Ocenie powinno podlega¢ wiele rdéznych
elementdw programu, np. stopien realizacji potrzeb i zainteresowan uczniow,
przebieg 1 organizacja lekcji, trafno$¢ stosowanych metod, system oceniania
uczniéw, atrakcyjnos¢ lekcji, nastrdj i samopoczucie ucznidow, poziom opanowania
réznych umiejetnosci ruchowych, stosunek uczniéw do wychowania fizycznego
1 nauczyciela itp.

Dobrze przeprowadzona ewaluacja dostarczy nam odpowiedzi na wiele
postawionych przez nas pytan, np.:

e czy zakladane przez nas cele edukacyjne zostaty zrealizowane lub w jakim

stopniu?

e czy stosowany system oceniania jest prawidlowy i akceptowany przez

uczniow?

e czy stosowane metody i styl pracy na lekcji przynosza oczekiwane efekty?

e czy obserwowany jest postep w opanowywaniu przez uczniow nowych

umieje¢tnosci ruchowych?

e czyuczniowie czujg si¢ tworcami lekcji, czy tylko jej biernymi odtworcami?

e czy opanowane umigj¢tnosci ruchowe uczniowie potrafia wykorzystaé

w czasie wolnym od zaje¢?

e czy jako nauczyciel wychowania fizycznego spetniam oczekiwania moich

uczniow?

Podobnych pytan mozemy postawi¢ jeszcze wiele. Uzyskanie na nie
odpowiedzi powinno by¢ zaczatkiem ku zmianom na lepsze. Pozytywne elementy
procesu edukacyjnego, przynoszace oczekiwane rezultaty oraz spelniajace
oczekiwania uczniow, powinny by¢ realizowane i wzmacniane. Elementy watpliwe,
nieprzynoszace oczekiwanych rezultatdbw i1 niecieszace si¢ zainteresowaniem
uczniéw, nalezy korygowaé lub zamienia¢ na inne. W zalacznikach podaje
przyktadowe propozycje uzyskiwania informacji zwrotnej (Zatacznik nr 1 i nr 2).
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10. Zalaczniki

Zalacznik nr 1

Karta nr 1
W skali od 1 do 10 okresl atrakcyjnos¢ dzisiejszej lekcji
L. 2. 3o 4. Scciinin 6. T 8veine 9.eein. 10

nuda lekcja super
Karta nr 2

Ktora czes¢ lekeji podobata Ci si¢ najbardzie;?

a) rozgrzewka ¢) tor przeszkod

b) zabawa z pitkami d) ¢wiczenia przy muzyce

Karta nr 3

Co by$ najbardziej chcial/-a robi¢ na zajeciach wychowania fizycznego?

) C) et
D) )
Karta nr 4

Podkresl wyrazy i wyrazenia charakteryzujace dzisiejsza lekcje?

wesota i mila atmosfera, taka sama jak zwykle, byla dobra zabawa, nuda,
poznalismy cos nowego, brakowalo mi muzyki, bezpieczna, chaotyczna,
nauczyciel dostrzegt moje zaangazowanie, pochwaty otrzymali ci sami co
zwykle, robilismy to, co lubimy, powinno by¢ wiecej takich lekcji, chce czegos
nowego

Technika niedokonczonych zdan

Na dzisiejszej lekeji najbardziej podobato mi Si€ ......ceeeevveevieeeriieeiieens
Na lekcjach wigce] powinno BYC ......cccvvveviiiieriiiieiiieeciieeeeee e

Dzisiejsza lekcja bylta .......cooivviiiiiiiiiiii

el

Gdybym byl nauczycielem, to bym ..........ccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiee e
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Zalacznik nr 2

Ankieta ewaluacyjna

Chciatbym pozna¢ Twoja opini¢ na temat wychowania fizycznego oraz mojej
osoby, jako Twojego nauczyciela. W zwiazku z tym proszg Ci¢ o szczere odpo-
wiedzi na zadane pytania. Twoje odpowiedzi pozwola mi tak przemysle¢ moja
prace i tak ja zaplanowac, by zajecia z wychowania fizycznego byly dla Ciebie
prawdziwg przyjemnoscig. Zalezy mi bardzo na odpowiedziach szczerych, a tak-
ze na wszelkich dodatkowych uwagach. Ankieta jest anonimowa i nie musisz jej
podpisywacé. Wybrane odpowiedzi zakresl dtugopisem.

Drzigkuje za udzielenie szczerych odpowiedzi

1. Czy lubisz wychowanie fizyczne?

a) tak b) jest mi obojetne  ¢) nie

2. Czy zajecia z wychowania sg dla Ciebie interesujace i sprawiajg Ci rados¢?
a) zawsze b) czesto ¢) rzadko d) nigdy

3. Czy lekcje wychowania fizycznego wywotuja u Ciebie stres?
a) zZawsze b) czgsto ¢) rzadko d) nigdy

4. Co chcial(-a)bys robi¢ na wychowaniu fizycznym? Podaj cztery propozycje.
Q) teeerreeere e e e e e e raeeaaa e [+ IR
D) e ) e

6. Czy uwazasz, ze Twoja ocena z wychowania fizycznego jest sprawiedliwa?

a) tak b) raczej tak c) raczej nie  d) nie
7. Czy zdarza sig, ze moje postepowanie wobec Ciebie wydaje Ci si¢ niewlasciwe?
a) zawsze jest takie b) czgsto C) czasami d) nigdy takie nie jest

8. Prosze Cig, napisz w kilku zdaniach: Jaki wedtug Ciebie powinien by¢ na-
uczyciel wychowania fizycznego?

9. Podkresl wyrazy, ktore charakteryzuja mojg osobe: grozny, wesoty, zyczliwy,
budzi strach, powazny, usmiechniety, sprawiedliwy, narzuca swojq wole, bierze
pod uwage zdanie uczniow, kolezenski, dyryguje nami, pozwala nam decydowac
o lekcji, krzyczy na nas, niesprawiedliwie ocenia, wyrozumiatly, denerwuje si¢ na
nas, jest fajny

10. Jaka oceng by$ mi wystawil/-a w skali od 1 do 67 .......cccocvviviiiiniiiiniiiines
) B R0 T D N V.



Zalacznik nr 3

Karta obserwacji ucznia na zaje¢ciach wychowania fizycznego

(imie i nazwisko ucznia) (klasa)

(semestr/rok szkolny)

Postawa ucznia (zaangazowanie)

Lp.

Obszary obserwacji

Postawy
pozytywne

Postawy
negatywne

l.

Aktywno$¢ na zajeciach (wysitek)

Wiasciwy strdj sportowy

Systematyczny udziat na zajeciach

Staranno$¢ wykonywanych zadan

Udziat w zajeciach pozalekcyjnych

Reprezentowanie szkoty na zewnatrz

2
3
4.
5
6
7

Aktywno$¢ na rzecz kultury fizycznej

Uwagi nauczyciela

Zachowanie ucznia

Lp.

Obszary obserwacji

Postawy
pozytywne

Postawy
negatywne

Zachowanie wobec innych (agresja)

Kultura jezyka (wulgaryzmy)

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa

Umiejetnos¢ wspolpracy z innymi

Samokontrola 1 samoocena

Troska o zdrowie wlasne i innych

N | R v

Stosunek do wychowania fizycznego

Uwagi nauczyciela
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Zalacznik nr 5

Normy oceniajace test Coopera dla dziewczat/kobiet

Wiek gﬁ;ﬂ;ﬁ Dobrze Srednio Zle Bardzo 7le
13-14 2000+ m 1900-2000m | 1600-1899 m | 1500-1599 m 1500-m
15-16 2100+ m 2000-2100m | 1700-1999 m | 1600-1699 m 1600- m
17-20 2300+ m 2100-2300m | 1800-2099 m | 1700-1799 m 1700- m
20-29 2700+ m 2200-2700m | 1800-2199m | 1500-1799 m 1500-m
30-39 2500+ m 2000-2500m | 1700-1999 m | 1400-1699 m 1400- m
40-49 2300+ m 1900-2300m | 1500-1899 m | 1200-1499 m 1200- m
50+ 2200+ m 1700-2200 m | 1400-1699 m | 1100-1399 m 1100- m
Zalacznik nr 6

Normy oceniajace test Coopera dla chtopcow/mezczyzn

-

Wiek | Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo Zle
13-14 2700+ m 2400-2700m | 2200-2399m | 2100-2199m | 2100-m
15-16 2800+ m 2500-2800m | 2300-2499 m | 2200-2299 m | 2200-m
17-20 3000+ m 2700-3000 m | 2500-2699 m | 2300-2499m | 2300-m
20-29 2800+ m 2400-2800m | 2200-2399m | 1600-2199m | 1600-m
30-39 2700+ m 2300-2700m | 1900-2299 m | 1500-1899 m | 1500-m
40-49 2500+ m 2100-2500 m | 1700-2099 m | 1400-1699m | 1400-m
50+ 2400+ m 2000-2400m | 1600-1999 m | 1300-1599m | 1300-m
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Zalacznik nr 7
Karta pomiaru wytrzymalosci (wydolnosci tlenowej)*

ROK SZKOINY /SEMESIT ... e e
KIQS@ 1ot

(mozemy wpisa¢ wynik wyrazony w metrach lub postawi¢ znak ,X” wyra-
zajacy poziom wydolnosci tlenowej ucznia)

Test Coopera - proba wytrzymatosciowa

; (wydolnos$¢ tlenowa)
i n;:x?sko Rocznik Uwagi
Bardzo | )\ o | Srednia | zta | BArdz0

dobra zla

=
=

O RN A (W IN =

—_
e

[N UV
N =

[ENN
w

—_
-

—_
v

[N
o

[ERN
N

—_
e

—_
0

B
e

CIIN)
N =

D
w

24.

*propozycja autorska
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Roczna karta sprawdzianu lekkoatletycznego*

Zalacznik nr 8

(semestr I - jesien, semestr Il - wiosna)

ROK SZKOINY ...ttt sttt s e e e e s
KIS ittt et e e e e e er s

Uwagi ............

(bieg na 800 i 1000 m jest przeprowadzony w Miedzynarodowym Tescie

Sprawnosci Fizycznej)

Sprawdzian lekkoatletyczny

Imie
i nazwisko

=
'F

100m | 400m Pchniecie Rzut Skok Skok_
kulg oszczepem | wdal | wzwyz
I || 1|1 I II I II I |1 1 II

N PN
e ISR B I PR A Ll Rl [l

—_
N

—_
o

[EN
b

U=y
vt

—_
o

[EnN
N

[ENN
e

—_
©

20.

21.

22.

23.

24.

*propozycja autorska
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Mgr Stanistaw Zotynski — dyplomowany nauczyciel
wychowania fizycznego z 32-letnim stazem
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Wyszynskiego w Starym Lubielu. Absolwent
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie
— Zamiejscowego Wydziatu Wychowania
Fizycznego w Biatej Podlaskiej. Posiada ukonczone
studia podyplomowe: fizjoprofilaktyka i korektywa
(AWF Warszawa), wiedza o spoteczenstwie,
edukacja dla bezpieczenstwa — edukacja obronna
oraz przyroda (SWPW Ptock). Autor publikac;ji

w roznych czasopismach pedagogicznych:, Lider”,
»Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”, ,,Zycie
Szkoty”, ,,Gazeta Szkolna”, ,,Wychowanie

w Przedszkolu”. Od 2002 r. pracuje na autorskim
programie wychowania fizycznego dla klas [V-VI
szkoty podstawowej Przez zabawe do zdrowia,
od roku 201 | na swoim programie

Ruch - zdrowie dla kazdego, a od 2017 roku
Ruch - zdrowie dla kazdego 2.
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