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honorowy profesor oSwiaty

Wydzial Wychowania Fizycznego
Uniwersytetu Rzeszowskiego
Zespot Przedmiotowo-Dydaktyczny
Metodyki Wychowania Fizycznego
1 Praktyk Pedagogicznych

Recenzja wydawnicza
Programu nauczania wychowania fizycznego dla liceum i technikum wraz
z planami pracy i kryteriami oceniania pt. ,,Ruch — zdrowie dla kazdego 3”
opracowanego przez magistra Stanistawa Zolynskiego
(dyplomowanego nauczyciela wychowania fizycznego zatrudnionego w Szkole
Podstawowej im. Ks. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Starym Lubielu;
Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE)

Z wielka atencja przystapitem do recenzji programu nauczania opracowanego
przez magistra Stanistawa Zotynskiego — nauczyciela wychowania fizycznego
z ponad 30-letnim stazem pracy pedagogicznej i autora kolejnego j Juz programu
nauczania. W tym miejscu pragne podkreshc Ze przygotowane WCZGSHIQ] przez
autora programy nauczania spotkaly si¢ z bardzo dobrym przyjeciem przez
srodowisko nauczycieli wychowania fizycznego w catej Polsce.

Przedlozony dorecenzji Program nauczania wychowaniafizycznegodlaliceum
i technikum wraz z planami pracy i kryteriami oceniania pt. ,,Ruch-zdrowie dla
kazdego 3" adresowany jest do uczniéw trzeciego etapu edukacyjnego, a wiec
mlodziezy uczgszczajacej do czteroletniego liceum i pigcioletniego technikum.
Juz w tym miejscu nalezy zauwazy¢, ze jest to opracowanie bardzo merytoryczne,
metodyczne, rzeczowe 1 spelniajagce wszystkie wymagania pod wzgledem
formalnym, jakie powinien posiada¢ autorski program nauczania wychowania
fizycznego.

W strukturze programu znajduja si¢: wstep, charakterystyka programu
(podstawy teoretyczne, adresat programu, opis warunkoéw szkolnych, graficzna
struktura programu), cele i tresci ksztalcenia (cele ksztalcenia — wymagania
ogolne), cele edukacji zdrowotnej w liceum i technikum, zadania szkotly
inauczyciela w zakresie wychowania fizycznego, tresci ksztatcenia — wymagania
szczegblowe, kompetencje spoteczne ucznia szkoty $redniej, warunki i sposoby
realizacji, wskazania metodyczne, zajecia fakultatywne (do wyboru przez
ucznia), ocenianie ucznia z wychowania fizycznego (schemat oceniania), obszar
1 przedmiot oceny, zasady oceniania, szczegdélowe kryteria oceniania, narzedzia
pomiaru, skala oceniania, pomiar sprawnosci fizycznej (Mig¢dzynarodowy
Test Sprawno$ci 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 (zajgcia sportowe: pitka nozna, pitka reczna, pitka siatkowa), (zajecia
rekreacyjno-zdrowotne: zajecia na sitowni, zaje¢cia rekreacyjne ogolne, zajecia
taneczne), ewaluacja programu, literatura przydatna w realizacji programu oraz
kasety magnetofonowe i ptyty CD. Zaprezentowana struktura programu spetnia
wymogi formalno-prawne wynikajagce z Rozporzadzenia Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 21 czerwca 2012 roku w sprawie dopuszczania do uzytku
w szkole programow wychowania przedszkolnego i programow nauczania oraz
dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikdw.

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 liceum ogodlnoksztalcacego, technikum oraz branzowej szkoly II stopnia,
opublikowanym w dniu 2 marca 2018 r. w Dzienniku Ustaw poz. 467, 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 szczegOlnie 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.

Dobor tresci nauczania w programie — pod wzgledem indywidualnych
1 zespotowych form aktywnosci fizycznej jest bardzo bogaty i wszechstronny.
Autorowi udato si¢ potaczy¢ tradycyjne formy zaje¢ wychowania fizycznego
z tym, co dzisiaj jest okreslane mianem nowoczesnosci i nowatorstwa.

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, Zze recenzowany program zastuguje na
bardzo wysoka ocen¢ merytoryczng, dydaktyczng, metodyczng i1 formalna.
Zatem nalezy go koniecznie wydac jak najszybcie;.

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 réznym szczeblu
edukacji. Poszukiwanie wlasciwej odpowiedzi trwato dos¢ dlugo i ewaluowato
od ksztaltowania ciata i jego sprawnosci, poprzez wychowanie przez ksztattowa-
nie ciata az do ksztalttowania osobowosci w trosce o ciato. Nalezy wiec stwier-
dzi¢ z calg pewnoscia, ze podstawowym celem wspdtczesnego wychowania fi-
zycznego jest wyksztalcenie u dzieci 1 mtodziezy postaw prozdrowotnych i po-
staw prospektywnych.

W podstawie programowej ksztatcenia ogolnego dla czteroletniego liceum
ogolnoksztatcacego i pigcioletniego technikum w obszarze wychowania fizycz-
nego czytamy:

Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej ma na celu kontynuacje
wspierania i doskonalenia wszechstronnego rozwoju ucznia (fizycznego, psy-
chicznego, intelektualnego, emocjonalnego i spotecznego). Utrwala nawyk
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla zdrowia i utrzymania sprawnosci fizycz-
nej przez cale Zycie.

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, wspomaga efektyw-
no$¢ procesu uczenia si¢ oraz petni wiodaca rolg w edukacji zdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspotczesnego wychowania fizycznego wymagaja no-
wych standardow przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci fizycz-
nej i troski o zdrowie. Petni ono, oprécz swej funkcji doraznej, réwniez funkcje
prospektywng. Przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych
dla indywidualnych potrzeb ruchowych i zdrowotnych, z uwzglednieniem takze
przysztych r6l zawodowych i rodzinnych.

Podstawa programowa dla szkél ponadpodstawowych zaktada personali-
styczng koncepcje wychowania oraz koncepcje sprawnosci fizycznej ukierunko-
wanej na zdrowie.

Wspomniany przeze mnie wczesniej prof. Janusz Bielski tak widziat role
wspotczesnego wychowania fizycznego. Pozwole sobie zacytowaé bardzo ma-
lenki fragment Jego bardzo wielkiego dorobku w dziedzinie wychowania —w tym
wychowania fizycznego, dydaktyki i krzewienia kultury fizycznej.

W nowoczesnym ujeciu istotg wychowania fizycznego, bedgcego integralng
czescig wszechstronnego wychowania, jest oddzialywanie na catg osobowosc



wychowanka, na wyksztatcenie zarowno jego kompetencji aksjologicznych, od-
noszgcych sig do sfery emocjonalno-wolicjonalnej, jak i kompetencji technolo-
gicznych (instrumentalnych), odnoszqcych si¢ do sfery intelektualno-sprawno-
sciowej. Intencjg (ogolnym celem) tego wychowania jest przygotowanie wycho-
wanka do catozyciowej troski o cialo i jego funkcjonowanie poprzez uczestnic-
two w kulturze fizycznej (J. Bielski, Podstawowe problemy teorii wychowania fi-
zycznego, Krakow 2012, s. 29).

Opracowany przeze mnie Program nauczania wychowania fizycznego dla
liceum i technikum ,,Ruch — zdrowie dla kaidego 3” jest calkowicie zgodny
z przedstawionymi wyzej koncepcjami. Uwidoczniona jest w nim personali-
styczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunko-
wanej na zdrowie. Jego glownym zatozeniem jest wyksztatcenie u mtodego czto-
wieka postaw prosomatycznych i prospektywnych.

Program nauczania zawiera: charakterystyke programu, cele i tresci ksztal-
cenia, warunki i sposéb realizacji, ocenianie ucznia z wychowania fizycznego,
ewaluacje programu, pomiar sprawnosci fizycznej, plany pracy dla wszystkich
klas, realizowane w formie zajg¢ klasowo-lekcyjnych oraz propozycje planow
pracy w ujeciu fakultatywnym. Te ostatnie — w odpowiedzi na liczne prosby i su-
gestie wielu nauczycieli — zostaly poszerzone o nowe tre$ci programowe, cz¢sto
wykraczajace poza podstawe programows3.

Niniejsze opracowanie dedykuje¢ pamieci Pana Profesora Janusza Bielskiego,
na Ktorego pomoc zawsze mogtem liczy¢. Dzigkuje, Panie Profesorze.

Stanistaw Zolynski



Z. podstawy programowe]j
ksztalcenia ogolnego dla
czteroletniego liceum
ogolnoksztalcacego i pi¢cioletniego
technikum

Ksztatcenie ogolne w szkole ponadpodstawowej tworzy programowo spojna
catos¢ 1 stanowi fundament wyksztatcenia, umozliwiajacy zdobycie zrdéznicowa-
nych kwalifikacji zawodowych, a nastepnie ich doskonalenie lub modyfikowa-
nie, otwierajac proces ksztalcenia si¢ przez cate zycie.

Waznym zadaniem szkoty jest edukacja zdrowotna, ktorej celem jest rozwi-
janie u uczniow postawy dbatosci o zdrowie wiasne 1 innych ludzi oraz umiejet-
nosci tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

Bardzo istotna jest edukacja zdrowotna, ktora — konsekwentnie i umie-

jetnie powadzona — bedzie przyczyniac si¢ do poprawy kondycji zdrowotnej
spoleczenstwa oraz pomyslnosci ekonomicznej panstwa.
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...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, najogdlniej rzecz ujmujac, nakierowa-
ne jest na zdrowie i troske o nie. Program wychowania fizycznego dla szkét po-
nadpodstawowych (liceum i technikum) ,,Ruch — zdrowie dla kazdego 3”, jest
zgodny ze wspolczesnymi tendencjami edukacji fizycznej, opierajac swoje zato-
Zenia na:

personalistycznej koncepcji wychowania, w mysl ktorej nalezy postrze-
ga¢ ucznia jako osobe ludzka z jej indywidualno$cig, godnoscig i pra-
wem decydowania o sobie;

koncepcji sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ang.
health-related fitness), czyli prowadzenie stylu zycia warunkujace-
go prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu z poszczegdlnymi
jego uktadami, a takze unikanie zachowan niewtasciwych i zapobieganie
skutkom choréb cywilizacyjnych. Sprawno$¢ fizyczna obejmuje: funk-
cje kragzeniowo-oddechowe, wzgledng szczuptos¢ ciata, site migsniowa,
wytrzymatosc¢ i gibkos¢.

Zalozenia te takze beda realizowane poprzez:

propagowanie zdrowego stylu zycia oraz ukazanie uczniom zwigzku po-
miegdzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem (edukacja zdrowotna);

motywowanie 1 ukierunkowywanie uczniéw do ciggtego zdobywania no-
wej wiedzy 1 umiejetnosci, stuzacych do pomnazania zdrowia (edukacja
permanentna);

wytworzenie u uczniow potrzeby systematycznej aktywnosci ruchowej,

az do trwatego nawyku oraz uprawianie ,,sportow calego zycia” (eduka-
cja prospektywna);

przekazywanie uczniom wiedzy teoretycznej, majacej na celu zrozumie-
nie przez nich zwigzku pomig¢dzy aktywnoscig fizyczng a zdrowiem (in-
telektualizacja);

11



o wicksze upodm10t0w1en1e uczniow, polegaja,ce na: wspotdecydowaniu
co do tresci 1 organizacji zajec, pow1erzan1u im roznych rol i funkcp do-
strzeganiu ich potrzeb i zainteresowan, nawigzaniu z uczniami odpowied-
nich relacji (partnerstwa), tworzeniu przyjaznego klimatu, obdarzanie
szacunkiem kazdej jednostki ludzkiej (humanizacja i indywidualizacja);

e postawienie uczniow w roli wspottworcow wiasnego rozwoju, zacheca-
nie ich do wspolprowadzenia lekcji, uczynienie ich wspotodpowiedzial-
nymi za przebieg lekcji, zastgpienie kontroli przez nauczyciela samokon-
trola, oceny — samooceng itp. (autoedukacja);

e zaoferowanie uczniom ciekawych zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych
oraz organizowanie imprez sportowo-rekreacyjnych w srodowisku lokal-
nym (szkota przedtuzona i srodowiskowa);

e tworzenie atmosfery zabawy i rados$ci na kazdej lekcji (hedonizm).

Program zostal oparty na:

e Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r.
w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogoél-
noksztatcacego, technikum oraz branzowej szkoty II stopnia, opubliko-
wanym w dniu 2 marca 2018 r. w Dzienniku Ustaw poz. 467, Zatacznik
Nr 1;

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

e Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r.
W sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stucha-
czy w szkotach publicznych, opublikowanym w dniu 16 sierpnia 2017 r.
w Dzienniku Ustaw poz. 1534;

e Potrzebach i zainteresowaniach uczniéw, warunkach lokalowych, tere-
nowych i tradycji szkoly oraz warunkach naturalnych §rodowiska lokal-
nego.

1.2. Adresat programu

Program wychowania fizycznego ,,Ruch — zdrowie dla kaidego 3” adreso-
wany jest dla ucznidow III etapu ksztatcenia (szko6t ponadpodstawowych) — czte-
roletniego liceum oraz pigcioletniego technikum.

Program moze by¢ realizowany praktycznie w kazdych warunkach szkol-
nych, po ewentualnych korektach. Do jego realizacji wystarcza standardowe wa-
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runki szkolne (sala gimnastyczna, pomieszczenia dodatkowe oraz r6zne boiska
na zewnatrz). Wartoscia dodang bytaby mozliwo$¢ korzystania z miejskiego ba-
senu, lodowiska oraz bazy sportowo-rekreacyjnej miasta. Bardzo przydatne by-
lyby tereny naturalne, potozone w bliskiej odlegtosci od szkoty, umozliwiajace
uprawianie sportéw terenowych, wedréwek czy nordic walking.

1.3. Opis warunkow szkolnych

Szkota, w ktorej program ten bedzie realizowany, powinna posiadaé stan-
dardowg sal¢ gimnastyczng, dodatkowa salke do gimnastyki i zaje¢ przy muzy-
ce, rozne boiska zewnetrzne, biezni¢ lekkoatletyczng lub biezni¢ zastepcza, si-
townig, kilka stotow do tenisa stotowego oraz odpowiednig ilo$¢ podstawowego
sprzetu sportowego.

Mozliwo$¢ korzystania z miejskiego basenu, lodowiska oraz bazy rekreacyjno-
-sportowej miasta, beda dawaly mtodziezy mozliwos¢ wiekszego wyboru zajeé
fakultatywnych.

Warunki naturalne w bliskiej odlegtosci od szkoly bgda sprzyjaty uprawianiu
atletyki terenowej, marszobiegow, podchodéw, turystyki rowerowej i pieszej,
nordic walkingu, a w okresie zimowym saneczkarstwa i narciarstwa biegowego.
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1.4. Struktura programu

Obowiazkowe wychowanie fizyczne

3 godziny tygodniowo

l

I

Zajecia klasowo-
-lekcyjne*
(propozycje autora)

Klasa I — 2 godziny
Klasa II — 2 godziny
Klasa III — 2 godziny
Klasa IV — 1 godzina

Klasa V*** —1 godzina

Zajecia do wyboru
przez ucznia**
(propozycje autora)

Klasa I — 1 godzina
Klasa II — 1 godzina
Klasa III - 1 godzina
Klasa IV — 2 godziny

Klasa V — 2 godziny***

(zajecia te powinny
uwzgledniac zainteresowania
i potrzeby uczniow)

Zajecia dodatkowe
(propozycje autora)

SKS-y
_ Zajecia na sitowni
Cwiczenia przy muzyce
Nowoczesne formy
ruchu

I

Rodzaj aktywnoSci fizycznej

Formy organizacyjne

Zajecia sportowe
Zajecia rekreacyjno-zdrowotne
Zajecia taneczne
Aktywna turystyka
Inne (do wyboru przez uczniow)

Zajecia klasowo-lekcyjne
Zajecia pozalekcyjne
Zajecia pozaszkolne

Zajecia laczone — max. 4 tygodnie

(migdzyoddzialowe, miedzyklasowe,

grupa poczgtkujgca, 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 wy-
chowania fizycznego innego (tej samej szkoty) niz nauczyciel prowadzacy zaje¢-
cia klasowo-lekcyjne (Rozp. MEN z dnia 29 czerwca 2017 r., poz. 1322).

*#*dotyczy technikum.
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2. Cele i tresci ksztalcenia

2.1. Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

1.

2.

Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fi-
zycznego oraz sprawnosci fizycznej.

Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate
zycie z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

Utrwalanie umiej¢tnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzy-
jajacych zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i1 spotecznego
z uwzglednieniem réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu.
Ksztaltowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbior-
ca) sportu oraz produktow 1 ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.
Doskonalenie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych cato-
zyciowej aktywnosci fizycznej.

Cele te beda realizowane poprzez:

1.

Wyposazenie ucznidéw w kompetencje niezbedne do oceny wlasnego roz-
woju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

Wyposazenie uczniow w kompetencje niezbedne do uprawiania aktyw-
nosci fizycznej przez cate zycie.

Uksztattowanie u uczniéw postawy odpowiedzialnosci za swoj rozwoj fi-
zyczny, zdrowie, sprawnos¢ 1 odpornos¢ organizmu.

Wyrobienie u ucznia umiejetnosci osobistych 1 spolecznych sprzyjaja-
cych zdrowiu 1 bezpieczenstwu.

Wyrobienie u uczniow umiej¢tnosci do uczestnictwa w rekreacyjnych
1 sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz do ich organizacji.

Wdrozenie do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej oraz prze-
biegu rozwoju fizycznego.

Wdrozenie do aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu.

8. Uswiadomienie roli aktywnosci fizycznej 1 jej wptywu na zdrowie czlo-

wieka.
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10.

I1.

12.

13.

2.2,
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Nabycie wiedzy i umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnic-
two w roznych formach aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Zapoznanie z réoznorodnymi zasadami sprzyjajacymi zachowaniu zdro-
wia fizycznego, psychicznego i spolecznego.

Zapoznanie z zagrozeniami cywilizacyjnymi wynikajacymi z niewtasci-
wych zachowan, a majacymi bezposredni zwigzek ze zdrowiem cztowie-
ka.

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

Wyrobienie takich cech osobowos$ciowych, jak: odpowiedzialno$¢, am-

bicja, dgzenie do celu, troska o drugiego, tolerancja, szacunek wobec in-
nych, troska o mienie spoteczne, troska o srodowisko.

Cele edukacji zdrowotnej w liceum
i technikum

Poznawanie siebie, sledzenie przebiegu wlasnego rozwoju, identyfiko-
wanie i rozwigzywanie problemow zdrowotnych.

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

. Wyrobienie krytycyzmu wobec trendéw zdrowotnych, mody i roznych

wzorcoOw zywieniowych.

Uswiadomienie negatywnych konsekwencji wynikajacych z niedostatku
ruchu, stosowania uzywek, picia alkoholu oraz z zazywania §rodkoéw psy-
choaktywnych.

Uswiadomienie roli badan profilaktycznych.

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne 1 innych lu-
dzi.

Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci 1 wiary we wlasne mozliwosci.

Rozwijanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych dobre-
mu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan codzienne-
g0 zycia.

Przygotowanie si¢ do uczestnictwa na rzecz zdrowia i tworzenia zdro-
wego srodowiska w domu, szkole, miejscu pracy, spotecznosci lokalne;j.

. Zapoznanie z narz¢dziami umozliwiajagcymi: kontrole wtasnego rozwo-

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



2.3. Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie

wychowania fizycznego*®

Aby zalozone cele zostaly osiagniete, nalezy:

1.

Umozliwi¢ wszystkim uczniom korzystanie z r6znorodnych form aktyw-
nosci fizycznej, organizowanych na zajgciach szkolnych, pozalekcyjnych
1 pozaszkolnych.

Rozwija¢ wlasng ofert¢ programowa, uwzgledniajac potrzeby i zaintere-
sowania uczniow, lokalne tradycje sportowe oraz warunki naturalne $ro-
dowiska naturalnego.

Zapewni¢ bezpieczne 1 odpowiednie warunki do realizacji celow wycho-
wania fizycznego.

Zapewni¢ warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wy-
magan szczegdtowych.

Pomaga¢ w dokonywaniu wyboru calozyciowych form aktywnosci fi-
zycznej.

Wyposazy¢ swoich uczniéw w wiedze niezbedng do prowadzenia swia-
domego i1 zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Wspodlpracowaé z rodzicami, ze shuzba zdrowia, z samorzadem lokal-
nym i innymi podmiotami w trosce o prawidlowy i wszechstronny roz-
wo0j swoich wychowankdw.

Organizowa¢ dodatkowe zajecia pozalekcyjne dla uczniéw o szczegdl-
nych potrzebach: zajecia sportowo-rekreacyjne, gimnastyke korekcyjng
1 inne.

Stworzy¢ warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowosciowych
uczniow.

10. Udostegpnia¢ uczniom sal¢ sportowg 1 boiska szkolne w czasie wolnym.

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

2.4. Tresci ksztalcenia — wymagania szczegdélowe

(dotyczq zajec realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym)

Pogrubiong czcionkq zaznaczono tresci podstawy programoweyj.
Wolne miejsca stuzq indywidualnemu doborowi tresci wedtug potrzeb uczniow
i nauczyciela.
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Obszar 1. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Omawia sposéb przygotowania
organizmu do r6znorodnego wy-
sitku fizycznego.

Wymienia korzysci dla zdrowia
fizycznego, psychicznego i spo-
tecznego, wynikajace z aktywno-
$ci fizycznej, szczegolnie na Swie-
zym powietrzu i w kontakcie z na-
tura.

Wyjasnia  zwiazek  miedzy
sprawnoscia fizyczna a zdro-
wiem i dobrym samopoczuciem.
Omawia podstawowa technike
1 taktyke biegow krotkich, sred-
nich 1 dlugich.

Omawia poprawng technike prze-

kazania paleczki sztafetowej
w biegu.
Omawia podstawowg techni-

ke skoku w dal 1 wzwyz, rzutu
oszczepem, pchnigcia kulg, rzutu
dyskiem.

Wymienia normy aktywnosci fi-
zycznej dla swojej grupy wieko-
wej 1 dla dorostych.

Wskazuje mocne i slabe strony
wlasnej sprawnosci fizycznej.
Omawia znaczenie aktywnosci fi-
zycznej w profilaktyce tzw. cho-
rob cywilizacyjnych: cukrzycy,
otylosci, chor6b uktadu krazenia,
wad postawy 1 nerwic.

Omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach zycia.
Definiuje pojecie wskaznik
masy ciala (BMI).

Dokonuje pomiaréw wysokos$ci
1 masy ciala, porownuje je z wy-
nikami poprzednimi, interpretuje
wyniki i dokonuje samooceny.
Wykonuje proby sprawnosciowe:
szybkosci, sily, mocy, wytrzyma-
tosci, gibkosci.

Wykorzystuje testy sprawno-
$ci fizycznej do pomiaru wilasnej
sprawnosci.

Dokonuje samooceny sprawno-
Sci fizycznej na tle indywidual-
nych potrzeb i norm zdrowot-
nych dla kategorii wiekowej.
Dokonuje pomiaru wlasnej spraw-
nos$ci fizycznej, potrafi zinterpre-
towa¢ wyniki 1 dokona¢ samooce-
ny.

Wykonuje poprawnie technicz-
nie skok w dal 1 wzwyz dowolng
technika, rzut oszczepem, pchnie-
cie kula, rzut dyskiem.
Prawidtowo technicznie przeka-
zuje paleczke sztafetows.
Dobiera sposoby ksztaltowania
sprawnosci fizycznej w zalezno-
Sci od zainteresowan i charakte-
ru pracy zawodowej.

Dokonuje pomiaru wlasnej wy-
dolnosci, interpretuje wyniki 1 do-
konuje jej oceny.

Ocenia reakcje wlasnego orga-
nizmu na wysilek fizyczny o roz-
nej intensywnosci.

Dokonuje pomiaru tetna i inter-
pretuje zalezno$¢ pomiedzy tet-
nem a wysitkiem.
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*  Wymienia przyczyny powstawa-
nia wad postaw u cztowieka.

* Opisuje charakterystyczne cechy
podstawowych wad postawy cia-
fa.

*  Wymienia przyktadowe testy po-
miaru sprawnosci fizyczne;.

*  Wykorzystuje teren naturalny do
roznej aktywnosci fizycznej.

e  Wylicza oraz interpretu-
je wskaznik masy ciala (BMI)
na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla katego-
rii wiekowej.

* Dobiera odpowiednie ¢wicze-
nia korekcyjne do odpowiedniej
wady postawy.

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

*  Wymienia r6znorodne korzysci
z aktywnosci fizycznej w terenie
naturalnym.

*  Wskazuje miejsca w swojej oko-
licy, ktore mozna wykorzysta¢ do
uprawiania réznej aktywnosci fi-
zycznej.

e Omawia zalecenia dotyczace
aktywnosci fizycznej w zalezno-
Sci od plci, okresu zycia, rodza-
ju pracy zawodowej, pory roku,
srodowiska.

* Opisuje zwigzek pomiedzy natg-
zeniem wysitku a funkcjonowa-
niem uktadu krazenia i uktadu od-
dechowego.

*  Wymienia czynniki wplywajace
na podejmowanie aktywnosci fi-
zycznej zalezne od rodziny, ko-
legow, mediow i spolecznosci lo-
kalnej oraz warunkow srodowi-
skowych.

*  Wykorzystuje teren naturalny do
planowania swojej aktywnosci fi-
zycznej.

* Uprawia nordic walking.

» Diagnozuje, planuje i organizu-
je wilasng, tygodniowa aktyw-
nos$¢ fizyczna (trening zdrowotny)
z uwzglednieniem sportéw calego
zycia przy wykorzystaniu nowo-
czesnych technologii (urzadzenia
monitorujace, aplikacje interneto-
we) 1 rekomendacji zdrowotnych
(np. WHO Iub UE).

* Przeprowadza rozgrzewke indy-
widualnie i z kolega.

* Przeprowadza rozgrzewke ukie-
runkowana na wybrana forme
aktywnosci fizycznej.

* Prowadzi rozgrzewke w grupie
1 w klasie.
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Omawia technike marszu z kijka-
mi (nordic walking).

Wymienia korzysci z marszu z kij-
kami.

Omawia podstawowe zasady wy-
branych form aktywnosci fizycz-
nej z innych kregdéw kulturowych,
np. kabbadi, korfball.

Opisuje wybrane techniki re-
laksacyjne.

Wskazuje mozliwosci wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii do oceny tygodniowej aktyw-
nosci fizycznej.

Wskazuje zagrozenia zwigzane
z komercjalizacja sportu w tym
ruchu olimpijskiego.

Opisuje technike gier zespoto-
wych: przyjecia i uderzenia pit-
ki, chwytu i podania pitki, kozto-
wania pilki, rzutu pitkg na bram-
ke i do kosza, odbicia i zagryw-
ki pitki.

Opisuje technike wybranych gier
rekreacyjnych: tenisa stolowego
1 ziemnego, ringo, unihokeja, ko-
metki (badmintona), pitki plazo-
wej.

Omawia technik¢ wybranych
przez ucznidéw sportdOw zimo-
wych: jazdy na tyzwach, biegu
lub zjazdu na nartach, zjazdu na
saneczkach.

Opisuje podstawowe kroki i figu-
ry wybranych przez uczniow tan-
cow, np. poloneza oraz nowocze-
snych form aktywnosci ruchowej
przy muzyce: aerobik, zumba, fit-
ness, pilates itp.

Omawia podstawowa taktyke
w obronie i w ataku wybranych
gier zespotowych i rekreacyjnych.

Stosuje w czasie rozgrzewki ¢wi-
czenia rozgrzewajace 1 rozciaga-
jace poszczegdlne partie migsnio-
we.

Stosuje poznane elementy tech-
niki i taktyki w wybranych in-
dywidualnych i zespolowych
formach aktywnosci fizycznej
(z uwzglednieniem form nowo-
czesnych i form z innych kre-
goéw kulturowych, np. capoeira,
frisbee ultimate, lacrosse, kab-
badi, korfball, tchoukball).
Stosuje techniczne i taktyczne ele-
menty gier w pilce: noznej, recz-
nej, koszykowej i siatkowe;.
Stosuje techniczne 1 taktyczne
elementy podczas gier rekreacyj-
nych: w tenisa stolowego 1 ziem-
nego, w ringo, unihokeja, bad-
mintona, pitki plazowe;.

Planuje i wspolorganizuje szkol-
ne rozgrywki sportowe wedlug
systemu pucharowego i ,,kazdy
z kazdym”.

Wykonuje ¢wiczenia relaksa-
cyjne dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb.

Opracowuje i wykonuje indywi-
dualnie, w parze lub zespole do-
wolny uklad tanca towarzyskie-
go lub nowoczesnego.
Wykorzystuje Srodowisko do
planowania aktywnosci fizycz-
nej (np. programowanie $ciez-
ki zdrowia, biegi terenowe)
z uwzglednieniem zastosowania
nowoczesnych technologii.
Wykonuje podstawowe elemen-
ty samoobrony.
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*  Omawia technike podstawowych | ...,
elementow samoobrony: chwyty,
ciosy.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wymienia zasady bezpieczen-
stwa podczas aktywnosci fizycz-
nej w terenie naturalnym i na dro-
gach publicznych.

Wymienia najczestsze przyczy-
ny oraz okolicznosci wypadkéw
1 urazé6w podczas uprawiania roz-
nych form aktywnosci fizyczne;.
Wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektorych spor-
tow.

Wyjasnia, na czym polega umie-
jetnos$¢ oceny stopnia ryzyka
wystapienia urazu zwigzanego
z niektérymi sportami lub wy-
sitlkami fizycznymi.

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

Dostrzega role snu dla zdrowia
czlowieka.

Wyjasnia, na czym polega umie-
jetnos¢ planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla siebie
i innych.

Opisuje zasady ergonomicznej
organizacji stanowiska pracy.

* Stosuje zasady bezpieczenstwa

podczas aktywnos$ci fizycznej
w terenie naturalnym.

* Dobiera odpowiedni teren do

uprawiania r6éznych form aktyw-
nosci fizyczne;.

* Wskazuje i wyjasnia zalety

i niebezpieczenstwa wynikajace
Z uprawiania turystyki rowero-
wej, zna przepisy ruchu drogo-
wego i zasady zachowania si¢ na
drodze.

e Stosuje zasady samoasekura-

cji i asekuracji w réznych sytu-
acjach zyciowych.

* Asekuruje kolegow podczas wy-

konywania réznych ¢wiczen gim-
nastycznych.

*  Demonstruje ergonomiczne pod-
noszenie 1 przenoszenie przed-
miotow o roznej wielkosci 1 cie-
zarze.
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e Opisuje zasady asekuracji i po-
mocy w réoznych sytuacjach zy-
ciowych osobom mlodszym, se-
niorom, osobom z niepelno-
sprawnoscia.

* Wyjasnia znaczenie asekuracji
podczas wykonywania ro6znych
¢wiczen gimnastycznych.

*  Wskazuje zagrozenia zwigzane
z korzystaniem z nowoczesnego
sprzetu sportowego.

* Opisuje  sposoby  udzielania
pierwszej pomocy w réznych sy-
tuacjach zyciowych.

* Potrafi zachowac si¢ w sytuacji
wypadkow (w tym komunika-
cyjnych) i urazéw w czasie za-
je¢ ruchowych — udzieli¢ pierw-
szej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przed-
miotu edukacja dla bezpieczen-
stwa).

e Opracowuje regulamin uczest-
nictwa w zawodach sportowych
lub korzystania z wybranego
obiektu sportowego.

* Organizuje bezpieczng impreze
rekreacyjno-sportowa (np. fe-
styn, turniej).

* Organizuje w grupie rowiesniczej
rozne formy aktywnosci fizycz-
nej.

* Demonstruje 1 omawia zasa-
dy udzielania pierwszej pomocy
w roznych sytuacjach zyciowych.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

*  Wyjas$nia, co oznacza odpowie-
dzialnos¢ za zdrowie wlasne i in-
nych ludzi.

* Wyjasnia zaleznoSci miedzy
odzywianiem i nawadnianiem
a wysilkiem fizycznym i rodza-
jem pracy zawodowej.

*  Wymienia czynniki warunkujace
zdrowie.

*  Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje migdzy
praca a wypoczynkiem, wysil-
kiem fizycznym a umystowym.

* Opracowuje ,,zdrowy jadlospis”
dla siebie i swoich najblizszych.
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Wyjasnia, gdzie szukaé wia-
rygodnych informacji doty-
czacych zdrowia oraz dokonu-
je krytycznej analizy informa-
cji medialnych w tym zakresie
(trendy, mody, diety, wzorce zZy-
wieniowe).

Wymienia choroby cywilizacyj-
ne uwarunkowane niedostat-
kiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegolnosci
choroby ukladu krazenia, ukla-
du ruchu i otylos¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im.
Wyjasnia relacje miedzy spor-
tem profesjonalnym i spor-
tem dla wszystkich a zdrowiem,
w tym omawia problem dopin-
gu.

Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest
wartoscia dla czlowieka i zaso-
bem dla spoleczenstwa oraz na
czym polega dbalo$¢ o zdrowie
w roznych okresach zycia.
Omawia zasady racjonalnego
gospodarowania czasem i dosto-
sowania formy aktywnego wy-
poczynku do rodzaju pracy za-
wodowej i okresu zycia.
Wyjasnia, na czym polega samo-
badanie i samokontrola zdrowia
oraz dlaczego nalezy poddawa¢é
si¢ badaniom profilaktycznym
w okresie calego zycia.

Omawia przyczyny i skutki ste-
reotypow i stygmatyzacji osob
z niepelnosprawnoscia, chorych
psychicznie i dyskryminowa-
nych.

Opracowuje indywidualny,
jednodniowy plan zywienia,
z uwzglednieniem bilansu ener-
getycznego i zgodny z planem
treningu zdrowotnego.

Oblicza swoje zapotrzebowa-
nie kaloryczne (wskaznik BMR),
uzywajac do tego celu kalkulato-
ra kalorii.

Opracowuje projekt dotyczacy
wybranych zagadnien zdrowia
oraz wskazuje na sposoby po-
zyskania sojusznikéw i wspol-
uczestnikow projektow w szko-
le, domu lub w spolecznosci lo-
kalnej.

Wiacza si¢ w realizacje projektow
(pomystow) wspierajacych zdro-
wie ludzkie w szkole 1 w $srodowi-
sku lokalnym.

Dobiera sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposéb konstruk-
tywny.

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksa-
cyjnych do wtasnych potrzeb.
Opracowuje plan profilaktyki
przeciwgrypowe;j.

Opracowuje i wykonuje zestaw
¢wiczen ksztaltujacych i kom-
pensacyjnych w zakresie trenin-
gu funkcjonalnego, ze szczegol-
nym uwzglednieniem profilak-
tyki bolow kregostupa oraz ro-
dzaju pracy zawodowej.
Demonstruje w klasie, grupie ro-
wiesniczej zestaw C¢wiczen na
bole kregostupa odcinka szyjne-
g0, piersiowego i ledzwiowego.
Demonstruje prawidtowe i ,,zdro-
we” stanie 1 siedzenie.

23




e Omawia szkody zdrowotne
i spoleczne zwiazane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoho-
lu i uzywaniem innych substan-
cji psychoaktywnych.

*  Wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opiera¢ si¢ pre-
sji oraz namowom do uzywa-

nia substancji psychoaktyw-
nych i innych zachowan ryzy-
kownych.

* Demonstruje postawy asertywne
w roznych sytuacjach zyciowych
w szkole, w domu 1 w Srodowisku
lokalnym.

» Radzi sobie z krytykg innych.

* Przestrzega zasad zdrowego sty-
lu zycia.

* Pomaga chorym i niepelnospraw-
nym.

2.5. Kompetencje spoteczne ucznia szkoty

Sredniej

Uczen liceum i technikum:
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Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej wartosci 1 umiejgtnosci podejmowania decyzji.

Wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie

Pelni role organizatora, zawodnika, s¢dziego i kibica w zawodach spor-
towych 1 imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne

Wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego za-

Wskazuje zwigzki migdzy warto$ciami etyki olimpijskiej a zyciem poza-

1.
2.
z krytyka.
3.
1 zespolowe.
4.
chowania si¢ kibicéw sportowych.
5.
sportowym.
6.

Omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.



3. Warunki i sposob realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowe;]
ksztalcenia ogdlnego dla szkdét ponadpodstawowych wymagan szczegotowych,
ktore nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbed-
nych do realizacji celow ksztatcenia na danym etapie edukacji.

W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkdt ponadpodstawo-
wych wymagania szczegdtowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepuja-
cych blokach tematycznych.

Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i in-
terpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ zna-
czenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycz-
nego. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Po-
miar sprawnos$ci fizycznej nie powinien by¢ przedmiotem (kryterium) oceny
z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych
przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w konteks$cie cato-
zyciowej aktywnosci fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalgce indywidualne 1 ze-
spotowe formy rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowocze-
sne formy ruchu, formy z innych kregéow kulturowych oraz wykorzystanie no-
woczesnych technologii w celu monitorowania i planowania aktywnosci fizycz-
nej. Zwraca si¢ uwage na konieczno$¢ wykorzystywania réoznorodnych form ak-
tywnosci, dajacych uczniom mozliwos¢ dokonywania wyborow dla zdrowia,
z uwzglednieniem takze przysztych rol zawodowych 1 rodzinnych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dzialan zwigzanych
z umiejetnoscig okreslenia ryzyka dotyczacego planowania 1 organizacji aktyw-
nosci fizycznej dla siebie i innych. W tresciach zawarto zagadnienia dotyczace
zasad ergonomicznej organizacji stanowiska pracy oraz udzielania pierwszej po-
mocy przedmedycznej w sytuacji wypadkdéw (w tym komunikacyjnych) i ura-
ZOW.
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Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia 1 jego diagnozo-
wania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym 1 zawodowym.
Laczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja roz-
wijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych ludzi, wzmac-
nianiu poczucia wlasnej wartosci 1 wiary w swoje mozliwosci.

Kompetencje spoleczne dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolno-
sci ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego 1 odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wia-
snego postepowania.

Wychowanie fizyczne dla uczniow szkdt ponadpodstawowych powinno by¢
realizowane w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia,
w tym: zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub
aktywnej turystyki.

Zajecia z wychowania fizycznego zarowno te realizowane w formie zajec¢
klasowo-lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia prowadzg na-
uczyciele wychowania fizycznego zatrudnieni w szkole.

Wymagania szczegdtowe podstawy programowej odnoszg si¢ do zaje¢ w sys-
temie klasowo-lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci moze wy-
kracza¢ poza podstawe programowa.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej,
w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkol-
nym. Szczegolnie zalecane sg zaje¢cia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego,
w Srodowisku naturalnym, rowniez w okresie jesienno-zimowym. W wychowa-
niu fizycznym nalezy uwzglednia¢ interdyscyplinarne zajecia terenowe. W tym
celu mozna wykorzystywac baze rekreacyjng tworzong na terenach lesnych.

Szkota powinna zapewni¢ urzadzenia 1 sprzet sportowy niezbedny do zdo-
bycia przez ucznidw umiejetnosci 1 wiadomosci oraz kompetencji spotecznych
okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkdt ponad-
podstawowych.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogdlno-
ksztatcacego i1 technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dosto-
sowana do potrzeb ucznidow (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz
do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji bloku
tematycznego Edukacja zdrowotna jest integrowanie tresci z innymi przedmio-
tami, w tym np. biologii, wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczen-
stwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania nauczycieli roz-
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nych przedmiotoéw, wspotpracy z pielggniarka albo higienistka szkolng oraz z ro-
dzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami eduka-
cyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub chorob,
oferowanymi szkolom przez r6zne podmioty.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego nalezy wlaczac uczniéw czasowo
lub czegsciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z za-
kresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z za-
kresu umiejetnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem bloku Edukacja zdrowotna.

3.1. Wskazania metodyczne

W realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego nalezy odwotywac si¢ do wie-
dzy dotyczacej budowy i fizjologii cztowieka oraz wiedzy i umiejetnosci uzyski-
wanych przez ucznidow w toku nauki innych przedmiotow.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej,
w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkol-
nym. Szczego6lnie zalecane sa zajgcia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego,
w srodowisku naturalnym roéwniez w okresie jesienno-zimowym. Szkota w mia-
r¢ mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzg¢t sportowy niezbedny do
zdobycia przez ucznidow umiejetnosci 1 widomosci oraz kompetencji spotecz-
nych okre§lonych w podstawie programowe;.

Wymagania szczegotowe podstawy programowej odnosza si¢ do obligatoryj-
nych zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ramach obligato-
ryjnych zaje¢ do wyboru realizacja tresci jest dowolna 1 powinna wykraczac poza
podstawe programowa w zaleznosci od mozliwosci organizacyjnych szkoty.

Realizacja podstawy programowej w zakresie Edukacji zdrowotnej powin-
na by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych po-
trzeb) oraz do mozliwos$ci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci re-
alizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna jest integrowanie przekazywa-
nych wiadomosci z tre$ciami innych przedmiotéw, w tym np.: biologii, wycho-
wania do zycia w rodzinie, wiedzy o spoleczenstwie, edukacji dla bezpieczen-
stwa. Wymaga to wspoldzialania nauczycieli réznych przedmiotow, wspotpra-
cy z pielegniarka albo higienistkg szkolng oraz z rodzicami. Niezbg¢dne jest takze
skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia
1 profilaktyki zachowan ryzykownych lub chordb, oferowanymi szkotom przez
rozne podmioty.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wiaczaé uczniéw czaso-
wo lub czeSciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji
z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji
z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem bloku Edukacja zdro-
wotna.
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W trosce o prawidlowy rozwdj ucznia nie nalezy zapomina¢ o dziata-
niach szkoty wspomagajacych korygowanie i kompensowanie wystgpujacych
u uczniow wad postawy. Powinny one mie¢ miejsce w ramach odrebnych zaje¢
gimnastyki korekcyjno-kompensacyjne;j.

Nauczyciel musi wspiera¢ ucznia o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Dotyczy to zarOwno wspomagania dzieci z trudnosciami w nauce wynikajacymi
z niepetnosprawnosci 1 zaburzen rozwojowych, jak 1 dzieci uzdolnionych.

Ksztatcenie uczniow o specjalnych potrzebach edukacyjnych wymaga od
nauczyciela dopasowania celéw, tresci, metod, srodkow i tempa pracy do ich
sprawnosci psychofizycznej oraz mozliwosci. Nalezy rowniez uwzgledni¢ rozne
formy pracy. W przypadku uczniéw uzdolnionych ruchowo mogg to by¢ sporto-
we zajecia pozalekeyjne, ktore dajg dodatkowq szans¢ ukierunkowania i rozwoju
talentu. W przypadku uczniéw z niepelnosprawnosciami lub zaburzeniami roz-
wojowymi — mogg to by¢ terapeutyczne (ruchowe) zajgcia pozalekcyjne, ktére
stymulujg rozwdj psychofizyczny.

Aby osiggnaé zamierzone cele, nalezy stosowa¢ nastepujace
procedury:

1. Wychowanie fizyczne nalezy realizowaé w systemie klasowo-lekcyjnym
1 zaje¢ do wyboru przez ucznia.

2. Prowadzi¢ zajecia na sali sportowej/sali zastgpczej oraz w razie koniecz-
nosci w innych pomieszczeniach szkolnych.

3. Stara¢ si¢ jak najwigcej zaje¢ prowadzi¢ na $wiezym powietrzu oraz
w miar¢ mozliwosci w $srodowisku naturalnym.

4. Rozwija¢ wlasng ofert¢ programowa w odniesieniu do zaj¢¢ z wychowa-
nia fizycznego, w tym zaj¢¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

5. Realizacjg tresci programowych opiera¢ w duzym stopniu na potrzebach
1 zainteresowaniach uczniéw, co spowoduje wigksze ich upodmiotowie-
nie.

W realizacji programu uwzglednia¢ szczegdlnie edukacje zdrowotna.

W realizacji zaje¢ nalezy si¢ odwotywa¢ do wiedzy dotyczacej biologii
cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci psychospotecz-
nych, uzyskanych w nauce innych przedmiotow.

8. Stosowac tresci ze wszystkich modutow programowych, gdyz tylko takie
dziatanie spowoduje osiggni¢cie zamierzonych celow.

9. Stosowa¢ metody usamodzielniajace 1 kreatywne, ktére beda wyzwalaé
u ucznia pomystowo$¢ i inwencje tworcza.
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10.

I1.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.
28.

Stosowac roznorodne $rodki dydaktyczne, ktore beda wptywac na atrak-
cyjnos¢ zaje¢. W zadnym przypadku nie nalezy zapominaé o przyborach
nietypowych.

Zajecia prowadzi¢ w atmosferze bezpieczenstwa, zabawy, rado$ci i swo-
body.

Eksponowa¢ mocne strony ucznia.

Odpowiednio motywowa¢ do uczestnictwa w szeroko pojetej kulturze fi-
zycznej.

Stosowac¢ na zajeciach zasade indywidualnos$ci, gdyz jest to warunkiem
dotarcia do kazdego wychowanka.

W szerokim zakresie stosowa¢ gimnastyke jako $rodek ksztattujacy pra-
widlowa postawe ciata.

Prowadzi¢ gimnastyke korekcyjno-kompensacyjna, korygujaca istnieja-
ce wady postawy ciata.

Stworzy¢ mozliwo$¢ uczestnictwa w réoznorodnych formach aktywnos$ci
ruchowej: sportowej, rekreacyjnej, turystyczne;.

Na zaj¢ciach (szczego6lnie z dziewczetami) czesto stosowaé muzyke, kto-
ra zwigksza zainteresowanie, ksztaltuje koordynacje ruchowa, estetyke
ruchu oraz daje mozliwo$¢ ruchowego ,,wyzycia si¢”.

Otoczy¢ opieka dzieci o niskiej sprawnosci fizycznej, otyle, nie§miate,
z r6znymi deficytami fizycznymi i psychicznymi.

Stosowa¢ nowatorstwo pedagogiczne, jako przeciwdziatanie schematy-
zmowi zawodowemu.

Stawia¢ ucznia w sytuacji problemowej, wyzwalajacej rozumowanie
1 myslenie tworcze.

Nauczy¢ ucznia samooceny i samokontroli wtasnej sprawnos$ci, umiejgt-
nos$ci, wiedzy, zachowan i postaw.

Stwarza¢ warunki do samorealizacji ucznia, powierzajac mu odpowie-
dzialne funkcje: zawodnika, s¢dziego, kibica, inicjatora ¢wiczen i zabaw,
organizatora, prowadzacego czg$¢ lekcji (rozgrzewke).

Unika¢ ocen niskich, powoduja one bowiem motywacj¢ negatywna.

Wspiera¢ uczniéw w dziataniu a nie dyrygowac, by¢ doradca a nie nad-
ZOrcg ucznia.

Wspotdziata¢ z rodzicami, z samorzadem lokalnym, z Powiatowym
Szkolnym Zwiazkiem Sportowym, ze szkolng stuzbg zdrowia.

By¢ nauczycielem tworczym, otwartym, zyczliwym, refleksyjnym.

Nalezy zawsze pamigtac, Ze nasi uczniowie oceniajg takze nas!
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Gdy sie chce trafi¢ do umystu kogos,
Trzeba przemawiac jezykiem jego zainteresowan.

Zbigniew Trzaskowski

3.2. Zaje¢cia do wyboru przez uczniow (propozycje)

Rekreacyjno- Aktywnej

Sportowe _zdrowoine Taneczne turystyki
epitka nozna ekometka eaerobik erajdy piesze
epitka siatkowa | etenis stolowy etance narodowe | erajdy rowerowe
epitka lub ziemny etafice regionalne | ewedrowki blizsze

koszykowa epitka plazowa | etance 1 dalsze

epitka reczna eplywanie towarzyskie ewycieczki
elekkoatletyka | etrening na etance krajoznawcze
etenis ziemny sitowni dyskotekowe e7ajecia terenowe

.................... esporty zimowe | ezespot taneczny | ...................
.................... enordic walking | ezumba
.................... epilates epilates

Zajecia do wyboru powinny uwzgledniac:

e zainteresowania i potrzeby uczniow;
e zdolnosci ruchowe i talenty sportowe uczniow;

o warunki lokalowe, sprzetowe, terenowe i kadrowe do prowadzenia za-
j&é;
o tradycje szkoty i srodowiska lokalnego;

e nowoczesne formy ruchu.
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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 ocenia-
nia ucznia z wychowania fizycznego, uznato za niewtasciwg i niebezpieczng ten-
dencje, polegajaca na dowartosciowywaniu i faworyzowaniu uczniéw najbar-
dziej sprawnych fizycznie. Wprowadzito w zapisie dotyczacym oceny z wycho-
wania fizycznego nastgpujace zalecenie: ,,Przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego (...) nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage wysilek wklada-
ny przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfi-
ki tych zajec, a takze systematycznos¢ udzialu ucznia w zajeciach oraz jego
aktywnos¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkol¢ na rzecz kultury fi-
zycznej”.

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

Oceniajac, nalezy zatem uwzglednia¢ zdobyte przez ucznia umiejetnosci
1 wiadomosci wskazane w podstawie programowej wychowania fizycznego, lecz
przede wszystkim powinno si¢ eksponowac jego wysilek i zaangazowanie. Do-
datkowymi kryteriami oceny mogg by¢ zachowania wynikajace z opanowywa-
nia kompetencji spolecznych Organizacja zaj¢¢ wychowania fizycznego wyma-
ga, aby oceny $rodroczna i roczna byly wystawiane na podstaw1e ocen z zajec
prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, jak i1 z zaje¢ do wyboru — zgod-
nie z przyjetym przez nauczycieli przedmiotowym systemem oceniania.

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

e gotowos¢ do podejmowania zadan indywidualnych lub zespotowych;

e samoocen¢ uczniow dotyczacg 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 wytworéw pracy
ucznia.
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4.1. Schemat oceniania ucznia z wychowania
fizycznego

Ocena z wychowania fizycznego

I 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 Przedmiot oceny Uwz}gl .

oceny 0 ocenianiu
Postawa o aktywnos¢ i zaangazowanie e nie nalezy ka-
ucznia (wkladany wysilek) ra¢ ucznia oce-

e przygotowanie do zajec ng niedosta-
(odpowiedni stroj) teczng za brak

e systematyczny udziat na zajeciach stroju spor-

e postawa wobec przedmiotu towego, jed-

e Wwywiazywanie si¢ z postawionych nak nale-
zadan zy to odnoto-

e udziat w zajgciach pozalekcyjnych wac w ,, Kar-
pozaszkolnych i zawodach cie obserwacji
sportowych ucznia na za-

e praca na rzecz szkolnego Jjeciach wycho-
wychowania fizycznego wania fizycz-

nego”
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Umiejetnosci postep w opanowywaniu doceniad
ruchowe umiejetnosci: utylitarnych, kazdy postep
rekreacyjnych 1 sportowych, motywowac
wymienionych w podstawie ocenami
programowej wysokimi
Wiadomosci podstawowe przepisy gier doceniad
z edukacji rekreacyjnych i1 zespotowych kazda
fizycznej podstawowe przepisy drogowe gotowosc do
i o ] dziatania
wiadomosci odnoszace si¢ do zachecaé do
rozwoju fizycznego, psthlcznego, samooceny
spotecznego i sprawnosci bra¢ pod
podstawowe wiadomosci uwage oceng
Z Olimpizmu rowiesnikow,
znajomo$¢ nazwisk zastuzonych \S/r;)crzypadku
polskich sportowcoéw zbiorowych
choroby cywilizacyjne
Wiadomosci choroby cywilizacyjne zachecac do
z edukacji - samooceny
i zasady zdrowego stylu zycia
zdrowotnej Y 50 sty 2¥
profilaktyka zdrowotna
wiadomosci odnoszace si¢ do
zdrowia
Zachowanie, przestrzeganie zasad stosowac
kompetencje bezpieczenstwa, zasad ,,czystej pochwaty
spoleczne gry” za kazde
wlasciwe petnienie roli wlaﬁmwe .
kibica, zawodnika, sedziego zac kowar’ne
1 organizatora fie karac
) ] o N ocenami
wlasciwe odbieranie informacji niskimi!
zwrotnych: pozytywnych tlumaczy¢, na
i negatywnych czym polegato
zwiazki miedzy warto$ciami zachowanie
etyki olimpijskiej a zyciem niewlasciwe
pozasportowym podkreslac

etyczne konsekwencje stosowania
srodkow dopingujacych

wlasciwe radzenie sobie z krytyka

mocne strony
ucznia
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o wlasciwe zachowanie w sytuacji
zwyciestwa 1 porazki

e kultura stowa
o wlasciwe relacje z innymi

e znajomos¢ swoich mocnych
i stabych stron

e wspolpraca w grupie

o troska o innych, szczeg6lnie
o chorych i niepelnosprawnych

Sprawnos¢ e wysoko$¢ i cigzar ciata Obszary te nie

ﬁzyczna,' ’ « postawa ciata powinny stanowic

wydolnos¢ ) kryterium oceny!

organizmu, e marszowo-biegowy test Coopera Oceni¢ jednak

rozwoj e sprawnosé fizyczna mierzona mozemy postawe

fizyczny Migdzynarodowym Testem ucznia podczas
Sprawnoéci Fizycznej wykonywania

testow

e wydolno$¢ organizmu mierzona
prostym testem, np. proba
harwardzka lub proba Ruffiera

4.3. Zasady oceniania

34

ocena poéfroczna/roczna z wychowania fizycznego bedzie wypadkowa
ocen koncowych z poszczegdlnych obszardw oceniania, zar6wno z zajgé
lekcyjnych, jak 1 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 udzial ucznia na za-
jeciach;

ocen¢ semestralng 1 roczng z wychowania fizycznego wystawia nauczy-
ciel prowadzacy zajecia klasowo-lekcyjne, po konsultacji z nauczycielem
prowadzacym zajecia do wyboru;

na poczatku kazdego roku szkolnego przedstawiane sg uczniom szczego-
towe kryteria na poszczegdlne stopnie szkolne ze wszystkich obszaréw
oceniania;

wszystkie obszary oceniania eksponuja wysitek ucznia oraz uwzglednia-
ja zdefiniowane w podstawie programowej umiejetnosci i wiadomosci;



e bardzo waznym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wycho-
wania fizycznego jest regularne przynoszenie przez niego stroju sporto-
wego;

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

e uczen ma prawo do poprawy oceny czastkowej;
e uczen jest informowany o uzyskaniu danej oceny na biezgco;
e rodzice otrzymujg informacj¢ o ocenach na biezaco i na zebraniach ro-
dzicielskich.
4.4. Szczegotowe kryteria oceniania
(wspolne dla wszystkich klas)

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)

Skala ocen Szczegolowe kryteria oceny
Oceng celujaca | 1. Wykazuje bardzo duza aktywnosé¢
otrzymuje i zaangazowanie na zajeciach lekcyjnych
uczen, ktory: i zajeciach do wyboru.

2. Wykazuje duza aktywnos$¢ sportowo-rekreacyjng
organizowang w czasie wolnym od zaje¢ szkolnych.

3. Jest zawsze przygotowany do zaj¢¢ (posiada zawsze
stroj sportowy).

4. Wklada bardzo duzo wysitku w wykonywane
zadania.

5. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.

6. Systematycznie ucze¢szcza na zajecia.

7. Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku i w zyciu.

8. Jest zaangazowany w dziatalnos$¢ sportowa szkoty.

9. Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania

fizycznego.
10. Godnie reprezentuje szkot¢ w rozgrywkach
sportowych.
Ocene¢ 1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.
bardzo dobra 2. Jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza si¢ trzykrotny
otrzymuje brak stroju sportowego w semestrze).
uczen, ktéry: 3. Starannie 1 sumiennie wykonuje powierzone zadania.

4. Systematycznie ucz¢szceza na zajgcia — zdarzajg sie
nieobecnosci nieusprawiedliwione.
5. Przestrzega zasady ,,fair play” na boisku.
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6. Do$¢ regularnie uczestniczy w zajeciach
pozalekcyjnych.
7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.
Ocene dobra 1. Nie zawsze jest aktywny i1 zaangazowany na
otrzymuje zajeciach.
uczen, ktory: 2. Zreguly jest przygotowany do zajec¢ (dopuszcza si¢
pieciokrotny brak stroju sportowego w potroczu).
3. Dos¢ czgsto jest nieobecny na zajeciach.
4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan
ruchowych.
5. Na zajeciach pozalekcyjnych uczestniczy
nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania
fizycznego.
Ocen¢ 1. Nie wykazuje szczegdlnej aktywnos$ci na zajeciach.
dostateczng 2. Bywa bardzo czgsto nieprzygotowany do zajec.
otrzymuje 3. Czgsto jest nieobecny na zajeciach.
uczen, ktéry: 4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie
1 niedbale.
5. Nie uczestniczy w zajg¢ciach pozalekcyjnych
1 pozaszkolnych.
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, ktory: 4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie,
okazujac lekcewazacy stosunek do tego, co robi.
Ocene 1. Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywaé
niedostateczng zadnych powierzonych mu zadan.
otrzymuje 2. Wykaije skrajnie lekcewazacy stosunek do
uczen, ktoéry: przedmiotu. .
3. Do zaje¢ nigdy nie jest przygotowany.
4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajgcia.
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Obszar I1. Umiejetnosci ruchowe

Skala ocen Szczegolowe kryteria
Ocenge 1. Bezblednie technicznie wykonuje i stosuje w grze:
celujaca przyjecie i prowadzenie pilki, uderzenie pilki
otrzymuje wewnetrzna i zewnetrzna czescia stopy, prostym

uczen, ktory:

podbiciem, kozlowanie pilki, rzuty pilkka na bramke
z wyskoku i z padem, odbicia oburacz gorne i dolne,
zagrywke dolna, tenisowa i z wyskoku, rozegranie
pilki na trzy odbicia, wystawienie i zbicie pilki,

blok pojedynczy i podwojny, rzuty pitlka do kosza

z dwutaktu, zbiorke pilki z tablicy z dobitka, zwody
z pilka i bez pilki.

2. Przeprowadza: atak szybki w roznych wariantach,

atak pozycyjny, obrone strefowg i obrone ,.kazdy

swego”.

Doskonale potrafi ustawic si¢ w obronie i w ataku.

Z duzym zaangazowaniem podchodzi do wszystkich

prob sprawnosciowych, uzyskujac w nich wyniki na

miar¢ swoich mozliwosci.

5. Prawidlowo technicznie wykonuje zagrywke
w tenisie stolowym, w tym zagrywke rotacyjna oraz
atak i obrone.

6. Podczas gier zespotowych prezentuje bardzo wysoki
poziom techniczny swoich umiejetnosci.

7. Potrafi wzorowo zorganizowac i przeprowadzi¢
rozgrzewke pod konkretna forme aktywnosci
fizycznej.

8. Bezblednie technicznie wykonuje: przewrot w przod
z kilku pozycji wyjsciowych, przewrot w tyl, skok
rozkroczny przez kozla, skok kuczny i zawrotny
przez skrzynie, stanie na rekach, odmyk i wymyk.

9. Wzorowo wykonuje opracowany przez siebie uklad
gimnastyczny i taneczny.

10. Bezblednie technicznie wykonuje: pchniecie kula,
rzut oszczepem, skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz,
przekazanie paleczki sztafetowej.

11. Stosuje prawidlowa technike gry: w unihokeja,
kometke, ringo i innych gier.

12. Bardzo dobrze technicznie ptywa r6znymi stylami.

13. Potrafi wykona¢ skok ratowniczy oraz wyholowac
tonacego z wody.

14. Potrafi, w razie potrzeby, udzieli¢ pierwszej pomocy
przedmedycznej.

Rl
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Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

kW

10.

11.

12.
13.

14.

Z niewielkimi technicznymi bl¢dami wykonuje

i stosuje w grze: przyjecie i prowadzenie pilki,
uderzenie pilki wewnetrzna i zewnetrzna czeScia
stopy, prostym podbiciem, kozlowanie pilki,

rzuty pilka na bramke z wyskoku i z padem,
odbicia oburacz gorne i dolne, zagrywke dolna,
tenisow3 i z wyskoku, rozegranie pilki na trzy
odbicia, wystawienie i zbicie pilki, blok pojedynczy
i podwajny, rzuty pilka do kosza z dwutaktu,
zbiorke pilki z tablicy z dobitka, zwody z pilka i bez
pilki.

Przeprowadza: atak szybki w roznych wariantach,
atak pozycyjny, obrong strefowa i obrong ,,kazdy
swego”.

Ustawia si¢ w obronie i w ataku.

Podchodzi do wszystkich prob sprawnosciowych.
Prawidlowo technicznie wykonuje zagrywke

w tenisie stolowym, atak i obrone.

Podczas gier zespotowych prezentuje dos¢ wysoki
poziom techniczny swoich umiejetnosci.

Potrafi zorganizowac i przeprowadzic rozgrzewke
pod konkretng forme aktywnosci fizycznej.

Z niewielkimi technicznymi bl¢dami wykonuje:
przewrot w przod z kilku pozycji wyjsciowych,
przewrot w tyl, skok rozkroczny przez kozla, skok
kuczny i zawrotny przez skrzyni¢, stanie na r¢kach,
odmyk i wymyk.

Wykonuje opracowany przez siebie uklad
gimnastyczny lub taneczny.

Prawidlowo technicznie wykonuje: pchni¢cie kula,
rzut oszczepem, skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz,
przekazanie paleczki sztafetowe;j.

Stosuje prawidlowa technike gry: w unihokeja,
kometke, ringo i innych gier.

Dos$¢ dobrze technicznie ptywa dwoma stylami.
Potrafi wykona¢ skok ratowniczy oraz przy pomocy
drugiej osoby wyholowac tongcego z wody.

Potrafi, w razie potrzeby, udzieli¢ pierwszej pomocy
przedmedyczne;j.
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Ocene dobrg
otrzymuje
uczen, ktory:

10.

11.

12.

13.
14.

Na miare¢ swoich mozliwosci wykonuje i stosuje

w grze: przyjecie i prowadzenie pilki, uderzenie
pilki wewnetrzna i zewnetrzna czeScia stopy,
prostym podbiciem, kozlowanie pilki, rzuty piltka na
bramke z wyskoku i z padem, odbicia oburacz gorne
i dolne, zagrywke dolna, tenisowa i z wyskoku,
rozegranie pilki na trzy odbicia, wystawienie i zbicie
pilki, blok pojedynczy i podwojny, rzuty pitka do
kosza z dwutaktu, zbiorke pilki z tablicy z dobitka,
zwody z pilka i bez pilki.

Na miare¢ swoich mozliwoSci potrafi przeprowadzic:
atak szybki, atak pozycyjny, obrong strefowa

i obrong ,,kazdy swego”.

Z pomoca nauczyciela ustawia si¢ w obronie

i w ataku.

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

Z pewnymi bl¢dami technicznymi wykonuje
zagrywke w tenisie stolowym, atak i obrone.
Podczas gier zespotowych prezentuje $redni poziom
techniczny swoich umiejetnosci.

Przy pomocy nauczyciela organizuje i przeprowadza
0g0lna rozgrzewke przed zaje¢ciami.

Z bledami technicznymi wykonuje: przewrot

w przdod z wybranej przez siebie pozycji wyjsciowej.
Podejmuje probe przewrotu w tyl, skoku
rozkrocznego przez kozla, skoku kucznego

i zawrotnego przez skrzynie, stania na r¢kach

z asekuracja.

Przy pomocy nauczyciela i kolegow/kolezanek
wykonuje prosty uklad gimnastyczny lub taneczny.
Z bledami technicznymi wykonuje: pchnigcie kula,
rzut oszczepem, skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz,
przekazanie paleczki sztafetowe;j.

Uczestniczy w grze, grajac: w unihokeja, kometke,
ringo i innych grach.

Ptywa jednym stylem na niewielkim odcinku.

Przy pomocy nauczyciela udziela pierwszej pomocy
przedmedyczne;j.
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Ocene
dostateczng
otrzymuje
uczen, ktory:

AR

o ®

10.

11.

12.

13.

Nie stara si¢ wykonac i zastosowaé w grze:
uderzenia pilki wewnetrzna i zewnetrzna czescia
stopy, prostym podbiciem, rzutow pilka na
bramke z wyskoku i z padem, zagrywki tenisowej
i z wyskoku, rozegrania pilki na trzy odbicia,
wystawienia i zbicia pilki, bloku pojedynczego

i podwajnego, rzutow pilka do kosza z dwutaktu,
zbiorki pilki z tablicy z dobitka, zwodow z pilka

i bez pilki.

. Wykonuje tylko podstawowg technike gry, jak:

prowadzenie i kozlowanie pilki, proste odbicia,
zagrywke dolna, proste rzuty.

Nie stara si¢ przeprowadzi¢: ataku szybkiego

i pozycyjnego, obrony strefowej i ,,kazdy swego”.
Nie podchodzi do wigkszo$ci prob sprawnosciowych.
Nie ustawia si¢ w obronie i w ataku.

Z bl¢dami technicznymi wykonuje zagrywke

w tenisie stolowym, atak i obrone.

Podczas gier zespotowych prezentuje bardzo niski
poziom techniczny swoich umiejetnosci.

Nie przeprowadza rozgrzewki.

Nie potrafi wykonac¢: przewrotu w przod

z dowolnej pozycji wyjsciowej, przewrotu w tyl,
skoku rozkrocznego przez kozla, skoku kucznego
i zawrotnego przez skrzynie, stania na r¢kach.
Nie wykonuje prostego ukladu gimnastycznego

i tanecznego.

Nie zalezy mu na prawidlowym wykonaniu:
pchnig¢cia kula, rzutu oszczepem, skoku w dal

z rozbiegu, skoku wzwyz, przekazania paleczki
sztafetowej.

Nie zawsze uczestniczy w grze, grajac: w unihokeja,
kometkeg, ringo i innych grach.

Nie podejmuje proby nauki ptywania.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

[98)

. Nie podejmuje zadnych préb opanowania nowych

umiejetnosci ruchowych.

Nie podchodzi do zadnych prob sprawnosciowych.
W czasie indywidualnych i zespotowych réznych
form aktywnosci fizycznych umyslnie stosuje biedng
technike.

Nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych
umiejetnosci.
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Ocene
niedostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

. Nie wykonuje zadnych, powierzonych mu zadan na

zajeciach.

Nie podchodzi do zadnych ¢wiczen i pokazuje swoim
zachowaniem, zZe nie zalezy mu na opanowaniu
zadnych umiejetnosci ruchowych.

Lekcewazy wszelkie proby zachecenia go do podjecia
jakiejkolwiek aktywnos$ci na zajgciach.

Notorycznie opuszcza zajecia.

Obszar II1. Wiadomosci z edukacji fizycznej

Skala ocen

Szczegolowe kryteria oceny

Ocene
celujaca
otrzymuje
uczen, ktory:

el 4

o 90

10.

Wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczna

a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Definiuje pojecie wskaznik masy ciala (BMI).
Diagnozuje, planuje i organizuje wlasna,
tygodniowg aktywnos¢ fizyczna (trening
zdrowotny) z uwzglednieniem sportow calego zycia
przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii
(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe)

i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE).
Wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa
wynikajgce z uprawiania turystyki rowerowej, zna
przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢
na drodze.

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji

w roznych sytuacjach w szkole i poza nig.

Omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy
ciala we wszystkich okresach zycia.

Wymienia zasady bezpieczenstwa obowigzujace
podczas zaje¢ wychowania fizycznego na boisku, sali
sportowej, ptywalni, lodowisku i w terenie naturalnym.
Wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie i w zyciu.
Omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej
w zaleznoSci od plci, okresu zycia, rodzaju pracy
zawodowej, pory roku, Srodowiska.

Wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie
aktywnosci fizycznej zaleznie od rodziny, kolegow,
mediow i spolecznosci lokalnej oraz warunkow
srodowiska.
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11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
Wskazuje zagrozenia zwiazane z komercjalizacja
sportu, w tym ruchu olimpijskiego.

Wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos¢ oceny
stopnia ryzyka wystapienia urazu zwiazanego

z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi.
Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
Wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos¢ planowania
bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla siebie i innych.
Opisuje zasady ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy.

Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.
Opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych
sytuacjach zyciowych osobom mlodszym, seniorom,
osobom niepelnosprawnym.

Rozréznia pojecie tetna spoczynkowego

1 powysitkowego.

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnos$ci
fizyczne;.

Wskazuje zagrozenia zwiazane z korzystaniem

Z nowoczesnego sprzetu sportowego.

Wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
Rozréznia pojecia olimpiada i1 igrzyska olimpijskie.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Omawia krotko zwigzek miedzy sprawnoscia
fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.
Podaje konkretne sposoby utrzymania odpowiedniej
masy ciala we wszystkich okresach zycia.

Zna zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych
oraz zasady bezpiecznego przebywania nad woda

i w gorach.

Wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa
wynikajgce z uprawiania turystyki rowerowej, zna
przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢
na drodze.

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji

w roznych sytuacjach w szkole.

Wymienia zasady ,,czystej gry” w sporcie i w zyciu.
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10.
I1.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.
24.

Omawia ogolnie zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.
Wymienia niektore czynniki wplywajace na
podejmowanie aktywnosci fizycznej zaleznie od
rodziny, kolegow, mediow i spolecznosci lokalnej
oraz warunkow Srodowiska.

Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.
Wskazuje przyklady zagrozen zwiazanych

z komercjalizacja sportu, w tym ruchu
olimpijskiego.

Wymienia zasady bezpieczenstwa obowigzujace na
boisku, sali sportowej, ptywalni, lodowisku oraz

w terenie naturalnym.

Wyjasnia zwiazek wystapienia urazu zwiazanego

z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi.
Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
Wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos¢ planowania
bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla siebie i innych.
Opisuje podstawowe zasady ergonomicznej
organizacji stanowiska pracy.

Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.
Opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych
sytuacjach zyciowych osobom mlodszym, seniorom,
osobom niepelnosprawnym.

Rozréznia pojecie tetna spoczynkowego

1 powysitkowego.

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizyczne;.

Podaje przyklady zagrozen zwiazanych

z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.
Wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski.
Rozréznia pojecia olimpiada i1 igrzyska olimpijskie.
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Ocen¢ dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

=0 @0

I1.
12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

Dostrzega zwiazek miedzy sprawnoscia fizyczna

a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Podaje konkretne sposoby utrzymania odpowiedniej
masy ciala we wszystkich okresach zycia.

Wymienia zasady bezpieczenstwa obowigzujace na
boisku, sali sportowej, ptywalni, lodowisku oraz

w terenie naturalnym.

Stara si¢ asekurowac swoich kolegow/swoje
kolezanki w czasie zaje¢ ruchowych.

Wymienia niektore zasady ,,czystej gry” w sporcie

i w zyciu.

Omawia ogolnie zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.
Wymienia niektore czynniki wplywajace na
podejmowanie aktywnosci fizycznej zaleznie od
rodziny, kolegow, mediow i spolecznosci lokalnej
oraz warunkow srodowiska.

Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

. Podaje przyklad zagrozenia zwiazanego

z komercjalizacja sportu, w tym ruchu
olimpijskiego.

Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.
Dostrzega zwiazek wystapienia urazu zwiazanego

z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi.
Wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrdcic si¢

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
Wyjasnia krotko, na czym polega umieje¢tnos¢
planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

Z. pomoca nauczyciela opisuje podstawowe zasady
ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.
Podaje konkretne przyklady asekuracji i pomocy

w roznych sytuacjach zyciowych osobom mlodszym,
seniorom, osobom niepelnosprawnym.

Zna pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.
Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizyczne;.

Podaje przyklad zagrozenia zwiazanego

z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.
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Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

10.

11.

12.

13.

14.

Dostrzega zwiazek miedzy sprawnoscia fizyczna
a zdrowiem i dobrym samopoczuciem, ale nie
potrafi go opisac.

Omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej
w zaleznosci plci, okresu zycia, rodzaju pracy
zawodowej, pory roku, srodowiska.

Ma problem z wymienieniem czynnikow
wplywajacych na podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od rodziny, kolegow, mediow

i spolecznosci lokalnej oraz warunkow srodowiska.
Z. pomoca nauczyciela wymienia wybrane techniki
relaksacyjne.

Zna niektore punkty regulaminu sali gimnastycznej

1 boiska sportowego.

Nie widzi specjalnych zagrozen zwigzanych

z komercjalizacja sportu, w tym ruchu
olimpijskiego.

Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego
poruszania si¢ po boisku.

Dostrzega ryzyko wystapienia urazu zwigzanego
z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi.
Wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrécié si¢

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
Nie potrafi wyjasni¢, na czym polega umiejetnosé
planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych.

Przy pomocy nauczyciela wymienia zasady
ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.
Podaje przyklady pomocy w roznych sytuacjach
zyciowych osobom mlodszym, seniorom, osobom
niepelnosprawnym.

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizyczne;.

Wskazuje zagrozenia zwiazane z korzystaniem

Z nowoczesnego sprzetu sportowego.

Ocene
dopuszczajaca
otrzymuje
uczen, ktory:

nh WD

Nie chce opisa¢, jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia.

Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

Nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci.
Nie wymienia zasad bezpieczenstwa.

Nie zna zadnych regulaminow.
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Ocene
niedostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

Z uporem i premedytacjg nie udziela odpowiedzi na

zadne z zadawanych mu pytan.

2. Nie chce przyswoi¢ zadnych wiadomosci.

Lekcewazy wszelkie proby nawigzania z nim rozmowy.

Obszar I'V. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej

Szczegotowe kryteria oceny

W zakresie

uczen, ktory:

Omawia zasady zdrowego
odzywiania oraz piramide
zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej.

. Wyjasnia, czego dotyczy

wskaznik masy ciala (BMI).

. Wyjasnia zalezno$ci miedzy

odzywianiem i nawadnianiem
a wysilkiem fizycznym
i rodzajem pracy zawodowe;j.

. Wyjas$nia, gdzie szukaé

wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w tym
zakresie (trendy, mody, diety,
wzorce Zywieniowe).

. Wymienia choroby

cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem,
w szczegolInosSci choroby
ukladu krazenia ukladu ruchu
i otylo$¢ oraz omawia sposoby
zapobiegania im.

Skala ocen
W zakresie wiedzy uczen: umiejetnosci
uczen:
Ocene . Wyjasnia, co oznacza Opracowu-
celujaca odpowiedzialnos$¢ za zdrowie je indywidual-
otrzymuje wlasne innych ludzi. ny, jednodnio-

wy plan zZywie-
nia, z uwzgled-
nieniem bilan-
su energetycz-
nego i zgody

z planem tre-
ningu zdrowot-
nego.

. Wylicza i inter-

pretuje wskaz-
nik masy ciala
(BMI).
Opracowu-

je projekt do-
tyczacy wy-
branych za-
gadnien zdro-
wia oraz wska
Zuje na Sposo-
by pozyskania
sojusznikow

i wspoluczest-
nikow projek-
tow w szkole,
domu lub spo-
lecznosci lokal-
nej.
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10.

11.

12.

13.

Wymienia osoby, do ktorych
nalezy zwrdcié si¢ 0 pomoc

w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

Wyjasnia relacje miedzy
sportem profesjonalnym

i sportem dla wszystkich

a zdrowiem, w tym omawia
problem dopingu.

Wymienia wady postawy ciata
oraz wymienia konsekwencje

z nich wynikajace.
Diagnozuje, planuje

i organizuje wlasna, tygodniowa
aktywnos¢ fizyczng (trening
zdrowotny) z uwzglednieniem
sportow calego zycia przy
wykorzystaniu nowoczesnych
technologii (urzadzenia
monitorujace, aplikacje
internetowe) i rekomendacji
zdrowotnych (np. WHO lub
UE).

Wyjasnia, dlaczego zdrowie
jest wartos$cia dla czlowieka

i zasobem dla spoleczenstwa
oraz na czym polega dbalosé
o zdrowie w roznych okresach
zycia.

Omawia zasady racjonalnego
gospodarowania czasem

i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do
rodzaju pracy zawodowej

i okresu zycia.

Wyjasnia, na czym polega
samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawa¢ si¢ badaniom
profilaktycznym w okresie
calego zycia.

. Dobiera sposo-

by redukowa-
nia nadmierne-
go stresu i ra-
dzenia sobie

Z nim w Spo-
sob konstruk-
tywny.
Opracowuje

i wykonuje ze-
staw ¢wiczen
ksztaltujacych
i kompensa-
cyjnych w za-
kresie treningu
funkcjonalne-
go, ze szczegol-
nym uwzgled-
nieniem pro-
filaktyki bo-
16w kregostu-
pa oraz rodza-
ju pracy zawo-
dowe;j.
Organizu-

je wlasna, ty-
godniowg ak-
tywnos¢ fizycz-
ng (trening
zdrowotny)

z uwzglednie-
niem sportow
calego zycia
przy wykorzy-
staniu nowo-
czesnych tech-
nologii (urza-
dzenia moni-
torujace, apli-
kacje interne-
towe) i reko-
mendacji zdro-
wotnych (np.
WHO lub UE).
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14.

15.

Omawia przyczyny i skutki
stereotypow i stygmatyzacji
0s0b z niepelnosprawnoscia,
chorych psychicznie

i dyskryminowanych.

Omawia szkody zdrowotne

i spoleczne zwiazane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych
substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opierac si¢ presji
oraz namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych

i innych zachowan
ryzykownych.

Ocene
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialnos¢ za zdrowie
wlasne innych ludzi.
Wymienia przyktady zasad
zdrowego odzywiania oraz
omawia piramid¢ zdrowego
zywienia 1 aktywnosci fizycznej.
Wyjasnia zaleznoS$ci miedzy
odzywianiem i nawadnianiem
a wysilkiem fizycznym

i rodzajem pracy zawodowe;j.
Wyjasnia, gdzie szuka¢
wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w tym
zakresie (trendy, mody, diety,
wzorce Zywieniowe).
Wymienia choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem,
w szczegollnosci choroby
ukladu krazenia ukladu ruchu
i otylo$¢ oraz omawia sposoby
zapobiegania im.

Opracowu-

je indywidual-
ny, jednodnio-
wy plan zywie-
nia, z uwzgled-
nieniem bilan-
su energetycz-
nego i zgody

z planem tre-
ningu zdrowot-
nego.
Opracowu-

je projekt do-

tyczacy wy-
branych za-
gadnien zdro-
wia oraz wska-
Zuje na Sposo-
by pozyskania
sojusznikow

i wspoluczest-
nikow projek-
tow w szkole,
domu lub spo-
lecznosci lokal-
nej.
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10.

11.

12.

13.

14.

Wyjasnia relacje miedzy sportem
profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem, w tym
omawia problem dopingu.
Wyjasnia, dlaczego zdrowie

jest wartoscia dla czlowieka

i zasobem dla spoleczenstwa oraz
na czym polega dbalos¢ o zdrowie
w roznych okresach zycia.
Wymienia osoby, do ktorych nalezy
Zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.
Omawia zasady racjonalnego
gospodarowania czasem

i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy
zawodowej i okresu zycia.
Wyjasnia relacje miedzy sportem
profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem, w tym
omawia problem dopingu.
Wyjasnia, dlaczego zdrowie

jest wartoscig dla czlowieka

i zasobem dla spoleczenstwa oraz
na czym polega dbalos¢ o zdrowie
w roznych okresach zycia.
Wymienia osoby, do ktorych nalezy
zwroci€ si¢ 0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.
Omawia zasady racjonalnego
gospodarowania czasem

i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy
zawodowej i okresu zycia.
Wyjasnia, na czym polega
samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom
profilaktycznym w okresie calego

zycia.

. Dobiera sposo-

by redukowa-
nia nadmierne-
go stresu i ra-
dzenia sobie

Z nim w spo-
sob konstruk-
tywny.
Opracowuje

i wykonuje ze-
staw ¢wiczen
ksztaltujacych
i kompensa-
cyjnych w za-
kresie treningu
funkcjonalne-
go, ze szczegol-
nym uwzgled-
nieniem pro-
filaktyki bo-
16w kregostu-
pa oraz rodza-
ju pracy zawo-
dowe;j.

. Wylicza i inter-

pretuje wskaz-
nik masy ciala
(BMD).
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Ocen¢ dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

10.

11.

12.

Wyjasnia ogdlnie, co oznacza
odpowiedzialno$¢ za zdrowie
wlasne innych ludzi.

Zna zasady zdrowego odzywiania
oraz piramid¢ zdrowego zywienia.
Wyjasnia, czego dotyczy
wskaznik masy ciata (BMI).
Widzi zaleznos$¢ miedzy
odzywianiem i nawadnianiem

a wysilkiem fizycznym i rodzajem
pracy zawodowe;j.

Wymienia przykladowa chorobe
cywilizacyjna uwarunkowana
niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem,
w szczegolnosci chorobe ukladu
krazenia, ukladu ruchu i otylos¢.
Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest
wartoscig dla czlowieka.
Wymienia osoby, do ktorych nalezy
zwrdcié si¢ 0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.
Racjonalnie gospodaruje czasem
wolnym.

Wie, na czym polega
samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom
profilaktycznym w okresie calego
zycia.

Dostrzega przyczyny i skutki
stereotypow i stygmatyzacji osob
z niepelnosprawnoscia, chorych
psychicznie i dyskryminowanych.
Wymienia szkody zdrowotne

i spoleczne zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoholu
i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych.

Wie, dlaczego nalezy opiera¢

si¢ presji oraz namowom

do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych
zachowan ryzykownych.

. Przy pomo-

cy nauczycie-
la opracowu-
je indywidual-
ny, jednodnio-
wy plan zywie-
nia, z uwzgled-
nieniem bilan-
su energetycz-
nego i zgody

z planem tre-
ningu zdrowot-
nego.

. Wspolnie z ko-

legami opraco-
wuje projekt
dotyczacy wy-
branych za-
gadnien zdro-
wia oraz wska
Zuje na sposo-
by pozyskania
sojusznikow

i wspoluczest-
nikow projek-
tow w szkole,
domu lub spo-
lecznosci lokal-
nej.

Stara si¢ do-
bra¢ sposoby
redukowania
nadmiernego
stresu i radze-
nia sobie z nim
w sposob kon-
struktywny.

. Wylicza

wskaznik masy
ciala (BMI)

i stara si¢ do-
konac¢ inter-
pretacji.
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Oceng¢ 1. Wie, ze nalezy by¢ . Przy pomo-
dostateczng odpowiedzialnym za zdrowie cy nauczyciela
otrzymuje wlasne i.inn'ych’ludzi. stara si¢ opra-
uczen, ktéry: 2. Wym@mq niektore zasady zdrowego cowac indywi-
odzywiania. dualny, jedno-
3. Wie, czego dotyczy wskaznik dniowy, zdro-
masy ciala (BMI). wy plan zywie-
4. Widzi zaleznos¢ miedzy nia.
odzywianiem i nawadnianiem . Wspélnie z ko-
a wysilkiem fizycznym i rodzajem legami stara
pracy zawodowej. sie opracowac
5. Wymienia przykladowa chorobe¢ projekt doty-
cywilizacyjna uwarunkowana czacy wybra-
niedostatkiem ruchu nych zagad-
i nieodpowiednim odzywianiem. nien zdrowia.
6. Nie potrafi wyjasnic relacji miedzy Stara sie do-
sportem profesjonalnym i sportem braé sposoby
dla wszystkich a zdrowiem. redukowania
7. Widzi problem zwigzany nadmiernego
z dopingiem. stresu i radze-
8. Wyjasnia ogolnikowo, dlaczego nia sobie z nim
zdrowie jest warto$cia dla w spos6b kon-
czlowieka. ) . struktywny.
9. Wyr}n‘e’me‘l osoby, do ktorych r@lezy . Przy pomo-
ZWroci€ si¢ 0 pomoc W sytuacji cy nauczyciela
zagrozenia zdrowia lub zycia. wvlicza i inter-
> . ylicza i inter:
10. Widzi potrzebe samobadania . ,
. . . pretuje wskaz-
i samokontroli zdrowia. nik masy ciala
11. Wymienia przyklady szkod dla (BMI).
zdrowia zwigzanych z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoholu
i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych.
Ocen¢ 1. Nie chce wyjasni¢ czy omowic . Nie opracowu-
dopuszczajaca zadnych zagadnien dotyczacych je zadnych pla-
otrzymuje zdrowia czy aktywnosci fizyczne;. now zvyiqzanych
uczen, ktory: |2- Nie udziela odpowiedzi na ze swoim zdro-
zadawane pytania. wiem.
3. Nie przejawia checi przyswojenia |2. Nie potrafi wy-
nowych wiadomosci. ﬁCZYC' i dolfpnaé
4. Nie przestrzega zasad zdrowego Interpretacji uzy-

stylu zycia.

skanego wyniku.
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Ocene¢
niedostateczng
otrzymuje
uczen, ktory:

. Zuporem i premedytacja nie 1. Lekcewazy
udziela odpowiedzi na zadne 1ignoruje
z zadawanych mu pytan. wszelkie proby
Nie chce przyswoi¢ zadnych nawigzania

wiadomosci.

Lekcewazy wszelkie proby
nawigzania z nim rozmowy na
omawiany temat.

Z nim r0Zmowy
na omawiany
temat.

Obszar V. Zachowanie na zaj¢ciach. Kompetencje spoleczne
(pogrubiong czcionkq zaznaczono kompetencje zawarte w podstawie

uczen, ktory:

L 0

10.
I1.

programowej)

Skala ocen Szczegolowe kryteria oceny
Ocene 1. Prezentuje postawe godng do nasladowania: jest
celujaca kolezenski, zyczliwy, cechuje go wysoka kultura
otrzymuje osobista.

Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla
zwie¢kszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

. Nigdy nie stosuje przemocy i nigdy nie uzywa

wulgaryzmow.

Wzorowo pelni rol¢ organizatora, zawodnika,
sedziego i kibica w zawodach sportowych

i imprezach rekreacyjnych.

Wymienia i interpretuje przyklady konstruktywnego
i destrukcyjnego zachowania sie¢ kibicow sportowych.
Bardzo chetnie podejmuje inicjatywy indywidualne

i zespolowe.

Zawsze przestrzega ustalonych zasad i1 regulaminéw.
Troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje 1 innych.

Stosuje zasady ,,czystej gry”’: szanuje rywala,
respektuje przepisy gry, podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego, wlasciwie zachowuje si¢

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspodlng
gre.

Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sedzia.
Wiasciwie zachowuje si¢ w relacjach z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz roOwiesnikami tej samej

1 odmiennej pfci.
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12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

Doskonale wspotpracuje w grupie, szanujac poglady

1 wysitki innych, wykazujac asertywnos$¢ i empatie.
Wyjasnia, na czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych.

Doskonale radzi sobie z krytyka innych.

Szanuje wlasne zdrowie: nie pali papierosow, nie pije
alkoholu, nie zazywa dopalaczy, narkotykow i innych
srodkéw psychoaktywnych.

Dokonuje samooceny swoich mozliwosci
psychoruchowych, wymienia swoje mocne i slabe
strony w stosunku do aktywnosSci fizycznej.

Potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac problemy.
Wskazuje zwiazki miedzy wartoSciami etyki
olimpijskiej a zyciem pozasportowym.

Motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze
szczegblnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
fizycznej 1 0s6b o specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Omawia etyczne konsekwencje stosowania Srodkow
dopingujacych.

Oceng¢
bardzo dobra
otrzymuje
uczen, ktory:

N —

e

% = o

Jest kolezenski 1 kulturalny wobec innych.

. Wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla

zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.
Zdarzaja mu si¢ pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow.

Nie stosuje przemocy.

Wyjasnia ogélnie, na czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych.

Stara si¢ przestrzegac¢ ustalonych zasad i regulaminow.
Troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje 1 innych.

Stara sie stosowa¢é zasady ,,czystej gry”: szacunek do
rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje
sie decyzjom sedziego, wlasSciwie zachowuje sie

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspodlng
gre.

Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.

. Raczej wlasciwie zachowuje si¢ w relacjach z innymi

ludzmi.
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11. Wlasciwie pelni rol¢ organizatora, zawodnika,
sedziego i kibica w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyjnych.

12. Wymienia i interpretuje przyklady konstruktywnego
i destrukcyjnego zachowania si¢ kibicow sportowych.

13. Wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki
innych, wykazujac asertywnos$¢ i empatig.

14. Szanuje wlasne zdrowie: nie pali papierosow, nie pije
alkoholu, nie zazywa dopalaczy, narkotykéw i innych
srodkow psychoaktywnych.

15. Dokonuje ogolnej samooceny swoich mozliwosci
psychoruchowych.

16. Potrafi w sposéb kreatywny rozwigzywac problemy.

17. Wskazuje zwiazki mi¢edzy wartosciami etyki
olimpijskiej a Zyciem pozasportowym.

18. Omawia ogolnie etyczne konsekwencje stosowania
srodkow dopingujacych.

19. Stara si¢ motywowac innych do aktywnosci fizyczne;,
ze szczegllnym uwzglednieniem osob o nizszej
sprawnosci fizycznej 1 0sob o specjalnych potrzebach

edukacyjnych.
Ocene dobra | 1. Swoim zachowaniem nie budzi wigkszych zastrzezen.
otrzymuje 2. Wyjas$nia ogdlnikowo, na czym polega praca nad
uczen, ktory: soba dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania
decyzji.

3. Z pomoc3 nauczyciela wyjasnia, na czym polega
konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych.

4. Nie przejawia checi inicjatyw indywidualnych
i zespolowych.

5. Zdarzaja mu si¢ pojedyncze przypadki uzycia
wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

6. Czasami nie przestrzega ustalonych zasad
1 regulaminéw.

7. Nie zawsze troszczy si¢ o bezpieczenstwo swoje
1 innych.

8. Zdarzaja mu si¢ przypadki niestosowania zasad
»CZystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania sie¢ decyzjom
sedziego, wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziegkowania za wspdlna gre.
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10.

I1.

12.

13.
14.

15.

16.

Stara si¢ by¢ dobrym organizatorem, kibicem,
zawodnikiem i s¢dzia.

Stara si¢ szanowac¢ wilasne zdrowie: nie pali¢
papierosow, nie pi¢ alkoholu.

Nie zazywa dopalaczy, narkotykow i innych $rodkéw
psychoaktywnych.

Ma problem z wymienieniem i interpretacja
przykladow konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania si¢ kibicow sportowych.

Stara si¢ w sposob kreatywny rozwigzywac problemy.
Stara si¢ motywowac innych do aktywnosci fizyczne;,
ze szczegllnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej 1 0s6b o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Z pomoca nauczyciela omawia etyczne konsekwencje
stosowania Srodkow dopingujacych.

Z. pomoca nauczyciela wskazuje zwiazki

miedzy wartoSciami etyki olimpijskiej a Zzyciem
pozasportowym.

Ocene
dostateczna
otrzymuje
uczen, ktory:

% N o

Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego:
czesto bywa niezyczliwy 1 niekolezenski.

Nie potrafi wyjasni¢, na czym polega praca nad sobg
dla zwi¢kszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

Nie potrafi wyjasni¢, na czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych.

Nie uczestniczy w zawodach sportowych, nie
wspolorganizuje imprez sportowych, nie pekni roli
sedziego.

Niewlasciwie pelni role kibica sportowego.

Czesto uzywa wulgaryzmow 1 brzydkich wyrazen.
Czesto stosuje przemoc wobec innych.

Zdarzaja mu si¢ czeste przypadKki niestosowania
zasad ,,czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepisow gry, podporzadkowania
sie¢ decyzjom sedziego, wlasciwego zachowania si¢

w sytuacji zwyciestwa i porazki, dzickowania za
wspolna gre.

. Nie zalezy mu na wlasciwej wspOlpracy w grupie, nie

szanuje pogladow 1 wysitkow innych, nie wykazuje
asertywnosci 1 empatii.
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10.

11.

12.

13.

Nie potrafi omowi¢ etycznych konsekwencji
stosowania Srodkow dopingujacych.

Nie wskazuje zwiazkow miedzy wartosciami etyki
olimpijskiej a Zyciem pozasportowym.

Nie przejawia checi inicjatyw indywidualnych

i zespolowych.

Nie potrafi w sposob kreatywny rozwigzywac
problemow.

Ocene
dopuszczajgca
otrzymuje
uczen, ktory:

Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania
spolecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec
innych.

Bardzo czgsto uzywa wulgaryzmow i brzydkich
wyrazen.

Bardzo czesto zdarzaja mu si¢ przypadKki
niestosowania zasad ,,czystej gry”: szacunku

do rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa
i porazki, dziegkowania za wspdlng gre.
Niewlasciwie zachowuje si¢ jako kibic, zawodnik
i sedzia.

Nie chce dokonaé ogolnej samooceny swoich
mozliwosci psychoruchowych.

Nie rozwigzuje probleméw, a nagminnie je stwarza.
Nie zalezy mu na innych, takze z r6znymi potrzebami.

Ocene
niedostateczng
otrzymuje
uczen, ktory:

ARSI Mol B S

Nagminnie tamie zasady wspotzycia spotecznego.
Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
Uzywa bardzo wulgarnego jezyka.

Stanowi zagrozenie dla innych.

Z premedytacja dezorganizuje prace na zajeciach.

4.5. Narzedzia pomiaru

1. Obserwacja ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.

Testy umiejetnosci ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe, spraw-

dzajace postep w opanowywaniu umiejetnosci ruchowych.
3. Testy/rozmowy sprawdzajace wiadomosci ucznia.

4. Proby sprawnosci i wydolnosci fizycznej (wyniki préb sprawnoscio-
wych i wydolno$ciowych nie podlegaja ocenie! Ocenie moze nato-
miast podlega¢ wysilek, jaki uczen wklada w czasie wykonywania

wWw. prob).
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4.6. 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 unika¢, poniewaz powoduje
to zniechgcenie uczniow do wychowania fizycznego. Nalezy ciagle motywowac
uczniéw do systematycznej aktywnosci ruchowej oraz stworzy¢ im mozliwosci
wspoldecydowania 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 — proba szybkosci biegowej

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

Em

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

Uwagi: na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna
by¢ rowna, dobrze przygotowana i oznaczona. W miar¢ mozliwo$ci powinna po-
siada¢ tory. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycz-
nych — wzglednie bezwietrznych i 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 odlegtos¢ z jednoczesnym za-
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machem obu rak, do tytu i do przodu z jednoczesnym odbiciem obundz do przo-
du.

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

Uwagi: skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.
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 mezczyzn i chtopcoéw powyzej 12 lat.

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

—— e e — —————

Pomiar: czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy.

Uwagi: bieznia powinna by¢ rowna 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, $ciska dynamometr dtoniowy
r¢ka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac si¢ w przedtuzeniu linii przedra-
mienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moze dotyka¢ zadnej czg-
$ci ciala.

Pomiar: sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch
prob. Wynik odezytujemy z doktadnoscia do 1 kg.

Uwagi: badany uczen wykonuje 1-2 proby reka silniejszg. Wymachy reka w cza-
sie pomiaru s3 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 i 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 znajduja si¢ na szeroko$ci barkow. Na sygnat ,,start” te-
stowany ugina rece podciagajac si¢, tak aby podbrodek 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 I raz. Liczy si¢ ilo$¢ pelnych podciagni¢¢ (broda
nad drazkiem).

Uwagi: test nalezy przerwacd, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca 2 sekundy
1 dluzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe
w pelnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe nog i ca-
ego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie r¢ka.

Sprzet i pomoce: dragzek, magnezja, taboret lub krzesto, lista ucznidow.

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

Wykonanie: testowany staje na taborecie i chwyta drazek 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 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund
W opisanej wyzej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg, 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 ucznidw.

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). Nastgpnie biegnie po drugi klocek i1 wracajac ktadzie go po-
nownie w potkolu.
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Pomiar: probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z do-
ktadnoscia 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, poéikole.

G. Siady w czasie 30 s — proba sily mieSni brzucha

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

o A

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

Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy
w czasie wykonywania sklonow. Badani wykonuja probe dwojkami ze zmiang
rol.

Sprzet i pomoce: stoper, mata, lista uczniow.
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H. Sklon tulowia w do6t — préoba gibkosci

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

i

|

Pomiar: prob¢ wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy zapisujemy w cm.
Uwagi: lini¢ z podziatka umieszczamy prostopadle do powierzchni taboretu (ta-
weczki), tak aby podstawa, na ktorej stoi testowany, oznaczona byta jako 50 cm
(8rodek linii). Zero powinno znajdowacé 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 wykonac¢ na kroétkiej (bocznej) krawe-
dzi laweczki.

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

Wyniki testu zapisujemy w Karcie pomiaru sprawnosci fizycznej wedtug Mig-
dzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (zalacznik 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 metroéw.

Od badanych nie wymaga si¢ ciggtego biegu — jesli brakuje im sit, mogg masze-
rowac przez czes$¢ dystansu. Wyniki interpretuje si¢ w oparciu o normy uwzgled-
niajace ptec 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 (zatacznik
nr 51 6) 1 zapisujemy w Karcie pomiaru wytrzymatosci — wydolnosci tlenowej
(zalacznik nr 7).

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

Theodore Roosevelt

6. Ewaluacja programu

Ewaluacja jest oceng efektow (rezultatow) dziatania, w stosunku do zalozo-
nych przez nas celéw. Oceny tej bedziemy dokonywac na podstawie analizy 1 in-
terpretacji wczesniej zebranych przez nas informacji, np. z przeprowadzonych
przez nas ankiet, wywiadow, kart obserwacji uczniéw, kart ewaluacyjnych czy
zwyktych rozméw z uczniami.

Ewaluacja programu dotyczy¢ powinna szerokiego aspektu oceny jakos$ci ca-
tego procesu dydaktycznego. Ocenie powinno podlega¢ wiele réznych elemen-
tow programu, np. stopien realizacji potrzeb i zainteresowan uczniow, przebieg
1 organizacja lekcji, trafho$¢ stosowanych metod, system oceniania uczniow,
atrakcyjnos$¢ lekcji, nastrdj 1 samopoczucie ucznidéw, poziom opanowania roz-
nych umiejetnosci ruchowych, stosunek uczniow do wychowania fizycznego
1 nauczyciela itp.

Dobrze przeprowadzona ewaluacja dostarczy nam odpowiedzi na wiele po-
stawionych przez nas pytan, np.:

o czy zakladane przez nas cele edukacyjne zostaty zrealizowane lub w ja-

kim stopniu?

e czy stosowany system oceniania jest prawidlowy 1 akceptowany przez

uczniow?

e czy stosowane metody i styl pracy na lekcji przynosza oczekiwane efek-

ty?

e czy obserwowany jest postgp w opanowywaniu przez uczniow nowych

umiejetnosci ruchowych?

e czy uczniowie czujg si¢ tworcami lekcji, czy tylko jej biernymi odtwor-

cami?

e czy opanowane umiejetnosci ruchowe uczniowie potrafia wykorzystaé

w czasie wolnym od zajec?

e czy jako nauczyciel wychowania fizycznego spelniam oczekiwania mo-

ich uczniéw?

Podobnych pytan mozemy postawi¢ jeszcze wiele. Uzyskanie odpowiedzi na
nie powinno by¢ zaczatkiem ku zmianom na lepsze. Pozytywne elementy pro-
cesu edukacyjnego, przynoszace oczekiwane rezultaty oraz spetniajace oczeki-
wania uczniow, powinny by¢ realizowane i wzmacniane. Elementy watpliwe,
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nieprzynoszace oczekiwanych rezultatow 1 niecieszace si¢ zainteresowaniem
ucznidw, nalezy korygowac lub zamienia¢ na inne.

W zatacznikach podaje przyktadowe propozycje uzyskiwania informacji
zwrotnej (Zatacznik nr 1 i nr 2).
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9. Zalaczniki

Zalacznik nr 1

Karta nr 1
W skali od 1 do 10 okresdl atrakcyjnos¢ dzisiejszej lekcji
| 20 3o 4o S5ciiin 6.cun. T 8uvrin 9iinn. 10

nuda lekcja super
Karta nr 2

Ktora czes¢ lekeji podobata Ci si¢ najbardziej?

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?

A) e o) IR
D) ) e
Karta nr 4

Podkres$l wyrazy 1 wyrazenia charakteryzujace dzisiejsza lekcje?

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

Technika niedokonczonych zdan

1. Na dzisiejszej lekcji najbardziej podobato mi Sig ........cceevuveeiieniiiiiennnns
2. Na lekcjach wigce] pOWINNO DYC ..ccuveviiiiiiiiiiiiieieeieee e
3. Dazisiejsza lekcja byla ......ccoooiiiiiiiiii e
4. Gdybym byl nauczycielem, to bym ........cccceeeveiiiriiiiiiecce e
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Zalacznik nr 2

Ankieta ewaluacyjna

Chcialbym pozna¢ Twoja opini¢ na temat wychowania fizycznego oraz mojej
osoby, jako Twojego nauczyciela. W zwigzku z tym prosz¢ Ci¢ o szczere odpo-
wiedzi na zadane pytania. Twoje odpowiedzi pozwolg mi tak przemysle¢ moja
prace 1 tak ja zaplanowac, by zajecia z wychowania fizycznego byly dla Ciebie
prawdziwa przyjemnoscig. Zalezy mi bardzo na odpowiedziach szczerych, a tak-
ze na wszelkich dodatkowych uwagach. Ankieta jest anonimowa i nie musisz jej
podpisywaé. Wybrane odpowiedzi zakresl dlugopisem.

Dziekuje za udzielenie szczerych odpowiedzi

1. Czy lubisz wychowanie fizyczne?

a) tak b) jest mi obojetne  ¢) nie

2. Czy zajecia z wychowania sa dla Ciebie interesujace 1 sprawiajg Ci rados¢?
a) zawsze b) czesto ¢) rzadko d) nigdy

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

4. Co chcial(-a)bys$ robi¢ na wychowaniu fizycznym? Podaj cztery propozycje.
Q) teeeeree e e earee s (o) ISR
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 si¢, ze moje postgpowanie wobec Ciebie wydaje Ci si¢ niewlasciwe?
a) zawsze jest takie  b) czgsto ¢) czasami d) nigdy takie nie jest

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

9. Podkre$l wyrazy, ktore charakteryzuja moja osobe: grozny, wesoty, zyczliwy,
budzi strach, powazny, usmiechniety, sprawiedliwy, narzuca swojg wole, bierze
pod uwage zdanie uczniow, kolezenski, dyryguje nami, pozwala nam decydowaé
o lekcji, krzyczy na nas, niesprawiedliwie ocenia, wyrozumialy, denerwuje sie na
nas, jest fajny

10. Jaka ocene bys mi wystawit/-a w skali od 1 do 67 .......ccceeevviiiiiiiiiiieeeccee e
T 0 (S 7 V.



Zalacznik nr 3

Karta obserwacji ucznia na zajeciach wychowania fizycznego

(imig i nazwisko ucznia) (klasa)

(semestr/rok szkolny)

Postawa ucznia (zaangazowanie)

Lp.

Obszary obserwacji

Postawy
pozytywne

Postawy
negatywne

1.

Aktywno$¢ na zajeciach (wysitek)

Wiasciwy strdj sportowy

Systematyczny udzial na zajeciach

Starannos$¢ wykonywanych zadan

Udziat w zajeciach pozalekcyjnych

Reprezentowanie szkoly 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

Umiejetno$¢ wspotpracy z innymi

Samokontrola 1 samoocena

Troska o zdrowie wlasne i innych

N | kRN

Stosunek do wychowania fizycznego

Uwagi nauczyciela
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Zalacznik nr 5

Normy oceniajgce test Coopera dla dziewczat/kobiet

Wiek 23;(11;: Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
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 | 1800-2099m | 1700-1799 m 1700- m
20-29 2700+ m 2200-2700m | 1800-2199 m | 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 1700-2200m | 1400-1699m | 1100-1399m 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 | 2300-2499m | 2200-2299m | 2200-m
17-20 3000+ m 2700-3000m | 2500-2699m | 2300-2499m | 2300-m
20-29 2800+ m 2400-2800m | 2200-2399m | 1600-2199m | 1600-m
30-39 2700+ m 2300-2700m | 1900-2299m | 1500-1899m | 1500-m
40-49 2500+ m 2100-2500m | 1700-2099 m | 1400-1699 m | 1400-m
50+ 2400+ m 2000-2400m | 1600-1999m | 1300-1599m | 1300-m
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Zalacznik nr 7
Karta pomiaru wytrzymalosci (wydolnosci tlenowej)*

ROK SZKOINY /SEMESIT ..ocvviiiieiciiin ettt st e e
KIASA ettt e e e e e n s

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

Test Coopera - préba wytrzymato$ciowa

; (wydolnos$¢ tlenowa)
i nal:\l;?sko Rocznik Uwagi
Bardzo | o, \ o | Srednia | zta | B2T4Z0

dobra zla

=
e
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24.

*propozycja autorska
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Roczna karta sprawdzianu lekkoatletycznego*
(semestr I - jesien, semestr I - wiosna)

Zalacznik nr 8

ROK SZKOINY ..t s
KIAS@ .ttt ettt et e e e e e n e e en e nre s

Uwagi ..ocoovvviene

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

Sprawnosci Fizycznej)

Sprawdzian lekkoatletyczny

Imie

. . 100m | 400 m
i nazwisko

=
=

kula

Pchniecie

Rzut

0szczepem

Skok
w dal

Skok
WZWYZ

I || 1 |1

I

II

I

II

I | II

WO 0N Oy UL (0N

[EnN
e

—_
—_

—_
N

—_
w

[EnN
b

[ENN
“1

[EN
o

=
~

—_
e

[EnN
NS

20.

21.

22.

23.

24.

*propozycja autorska
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11. Kasety magnetofonowe
i plyty CD

Oberki.
Polki.
Polonezy.
Krakowiaki.

Demo taneczne Ostroteckiego Centrum Kultury (tance z regionu Puszczy
Bialej i Zielonej).

Al e

a

Muzyka relaksacyjna.
7. Muzyka z r6znych stron §wiata.

8. Muzyka do aerobiku.
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Wydawnictwo O$wiatowe FOSZE poleca:

Jerzy Kotodziej, Krzysztof Kotodziej, Irena Momola — Postawa ciala,
jej wady i korekcja;

Jerzy Kotodziej — Systematyka ¢wiczen z zakresu wychowania
fizycznego w ilustracjach. Szkola podstawowa, gimnazjum,
szkoly ponadgimnazjalne;

Krzysztof Warchot — Podstawy metodyki wspolczesnego wychowania
fizycznego;

Krzysztof Warchot — Program nauczania wychowania fizycznego
dla liceum, technikum oraz branzowej szkoly I i II stopnia
+ ptyta CD;

Krzysztof Warchot — Program nauczania wychowania fizycznego
dla osmioletniej szkoly podstawowej + ptyta CD;

Maria Polanska — Gimnastyke korekcyjna mozna polubi¢;

Stanistaw Zotynski — Program nauczania wychowania fizycznego
dla branzowej szkoly I i II stopnia wraz z planami pracy
i kryteriami oceniania + ptyta CD;

Stanistaw Zotynski — Program nauczania wychowania fizycznego
dla klas IV-VIII szkoly podstawowej wraz z planami pracy
i kryteriami oceniania + ptyta CD.

Wiecej szczegdtow na stronie Wydawnictwa Oswiatowego FOSZE:
www.fosze.pl — w zaktadce Katalog tematyczny: Wychowanie fizyczne

Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE
35-021 Rzeszow, ul. W. Pola 6

tel. 17 863 34 35; 501 045 944
e-mail: fosze@fosze.com.pl



M:osz:

www.fosze.com.pl

88375186139

Mgr Stanistaw Zotynski — dyplomowany nauczyciel
wychowania fizycznego z 32-letnim stazem

w Szkole Podstawowej im. Ks. Kardynata Stefana
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 IV-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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