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WSTEP

Rozwoj wspotczesnej cywilizacji jest bardzo dynamiczny. Poprawiaja si¢ warunki
bytowe, przy jednoczesnym ograniczaniu wysitku fizycznego cztowieka. Sytuacja ta
prowadzi do dysfunkcji uktadu ruchowego, a takze chorob cywilizacyjnych.

Zmienia si¢ tryb zycia najmtodszego pokolenia. Komputer zaczyna by¢ wszechobecny.
Zabawy na podworku nie sg popularne. Tylko 30% dzieci i mlodziezy systematycznie uprawia
aktywnos¢ fizyczng. Obserwuje si¢ obnizajgcy poziom wydolnosci i sprawnosci fizycznej.
Niezbedne jest wigc zapewnienie prawidtowego rozwoju dzieci i miodziezy, miedzy innymi
poprzez prawidlowa organizacje w szkotach zaje¢ wychowania fizycznego.

Od wrzesnia 2009 roku regulacje prawne wprowadzily do szkél nowa podstawe
programowa, majaca zapewnic¢ lepsze efekty ksztatcenia i wychowania. Programy nauczania
ogoblnego obejmujg co najmniej jeden etap edukacyjny i na wniosek nauczyciela (nauczycieli)
do uzytku dopuszcza dyrektor szkoty. Atrybutem nowoczesnego programu nauczania jest jego
zroznicowanie wedle zainteresowan i mozliwosci intelektualnych uczniéw, stwarzania wyboru
i szans dla kazdego (Pilch, 1999, s. 114). Nowe rozwigzania stwarzajg mozliwos$¢ doskonalenia
praktyki i osiggania wyzszych rezultatow dydaktyczno-wychowawczych (Magda, 2000).

Tworzenie programéw nauczania nadal dla nauczycieli jest bardzo trudne, a ich autorami
sg nieliczni. ,,7wdj wybor — aktywnosé fizyczna przez cale Zycie”, jest propozycja programu
wychowania fizycznego dla drugiego etapu edukacyjnego. Napisany jest na podstawie
wieloletnich doswiadczen autora programu pracy W szkole podstawowe;j.

|. ZALOZENIA PROGRAMU I JEGO UZASADNIENIE

Celem reformy programowej jest poprawa efektow ksztalcenia, wiadomos$ci oraz
umiejetnosci, ktore uczniowie o przecigtnych uzdolnieniach majg zdoby¢ na kolejnych etapach
ksztalcenia (MEN, 2010, s. 4). Nowa reforma programowa wdrazana jest stopniowo od roku
szkolnego 2009/2010. W roku szkolnym 2012/2013 zacznie by¢ wdrazana w drugim etapie
edukacyjnym, obejmujac klasy czwarte szkoty podstawowe;.

1. ADRESAT PROGRAMU

, TWOj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cate Zycie” jest programem wychowania
fizycznego, opracowanym samodzielnie przez autora programu. Przeznaczony jest dla Il etapu
edukacyjnego, czyli uczniow klas 1V-VI szkoty podstawowej. Moze by¢ realizowany zarowno
w grupach dziewczat, jak i w grupach chtopcoéw. Dostosowany jest do potrzeb i mozliwosci
ucznidw o przecigtnych uzdolnieniach ruchowych. Trudniejsze tresci programowe, uczniowie
0 nizszej sprawnosci fizycznej, moga wykonac przy pomocy nauczyciela.

Program jest adresowany do nauczycieli chcacych rzetelnie prowadzié¢ lekcje wychowania
fizycznego. Infrastruktura sportowa szkot, decyduje o doborze metod i form pracy z uczniami.
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2. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE PROGRAMU

Liczba godzin. Ramowy plan nauczania w szkotach publicznych w Il etapie
edukacyjnym, z przedmiotu wychowanie fizyczne przewiduje realizacje zajgc
W wymiarze co najmniej 385 godzin (Dz.U.2009/54/422). W czasie tym, muszg zostaé
osiggniete efekty zapisane w podstawie programowe;.

Praca w szkotach odbywa si¢ w wymiarze 35-36 tygodni rocznie. Ze wzgledow
organizacyjnych placowek, czes$¢ lekcji wychowania fizycznego nie odbywa sie (apele, akademie,
wyjscia do kina czy teatru itp.). PO przeprowadzeniu z przedmiotu wymaganej liczby godzin
I realizacji treSci podstawy programowej, pozostale do przeprowadzenia lekcje, mozna
przeznaczy¢ na realizacj¢ obszardw tematycznych zwigzanych z zainteresowaniami uczniow
w danym oddziale klasowym lub realizacjg tresci sprawiajacych uczniom ktopoty.

Tab.1. Liczba godzin z przedmiotu wychowania fizyczne, do przeprowadzenia w Il etapie
nauczania, zgodnie z ramowym planem nauczania

Klasa Liczba tygodni w Liczba godzin Godziny
roku szkolnym tygodniowo
AV 33 4 132
\/ 32 4 128
Vi 32 4 128
Razem 388

Na podstawie programu, przed rozpocz¢ciem roku szkolnego, nalezy stworzy¢ plan pracy
z wychowania fizycznego dla poszczegdlnych klas. Nalezy zaplanowaé liczbg godzin
przeznaczonych na realizacj¢ poszczeg6lnych blokéw tematycznych 1 proponowanych tresci
ksztalcenia, dostosowanych do danej grupy ¢wiczebnej. Autor programu uwaza, ze do
realizacji tresci ksztalcenia nalezy podchodzi¢ elastycznie 1 dopuszcza mozliwosé
wprowadzania korekt. Kazdy zespot uczniowski jest inny i posiada swoja specyfike. To
podczas realizacji programu okazuje si¢, w jakim tempie dzieci przyswajajg dane
umiejetnosci 1 wiadomosci. Sg zagadnienia, ktore dzieciom bardzo si¢ podobaja.
Entuzjastycznie podchodzg do realizacji tych lekcji. Na te zajecia mozna przeznaczy¢ wigcej
godzin, sprawiajgc uczniom rado$¢ i zachecajgc ich do aktywnos$ci fizycznej. Sg tez treSci
ksztalcenia, sprawiajagce problemy. Na ich opanowanie, trzeba po$wieci¢ wiecej czasu.
Sztywne trzymanie si¢ zaplanowanej liczby godzin, moze spowodowaé realizacje plandw
nauczania, ale nie koniecznie dostosowanych do charakterystyki zespotu uczniowskiego,
spetniajacych cele wychowania fizycznego.

System prowadzenia zajeé. Autor programu proponuje prowadzenie wszystkich
czterech godziny zaje¢ tygodniowo w systemie klasowo-lekcyjnym, w uktadzie 1x90 minut
(mozliwo$¢ wyjs¢ poza szkote) oraz 2x45 minut. Takie rozwigzanie organizacyjne zapewnia
wysoka frekwencje uczniow podczas zaje¢. Jest szczegdlnie dogodnym rozwigzaniem w
szkotach, do ktorych dzieci sg dowozone i w ktorych w godzinach popotudniowych, realizacja
zaje¢ nie jest mozliwa. Réwniez w duzych miastach w godzinach popotudniowych, znaczna
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liczba uczniéw uczestniczy w platnych zajeciach dodatkowych, organizowanych poza szkota
(nauka jezykoéw obcych, nauka ptywania, kota zainteresowan, kluby sportowe itp.).

Organizacja zaje¢ dodatkowych. Uzupehienie i poszerzenie oferty programowej stanowig
pozalekcyjne zajecia sportowe prowadzone w ramach art. 42 ust. 2 p. 2 Karty Nauczyciela.
W szkole powinno by¢ prowadzone wewnatrzszkolne wspdtzawodnictwo sportowe. Najlepsi
powinni mie¢ mozliwos$¢ uczestniczenia we wspotzawodnictwie migdzyszkolnym. Uczniowie
powinni by¢ wspotorganizatorami sportowego zycia szkoty.

Dodatkowe koszty. Realizacja programu wychowania fizycznego ,,T7wdj wybor — aktywnosé
fizyczna przez cale Zycie”, pocigga za soba zwigkszone Koszty realizacji programu, tylko
w przypadku realizacji tresci ksztatcenia zwigzanych z naukg ptywania. Uwzgledni¢ nalezy koszty
zatrudnienia ratownikow, wynajmu obiektu oraz ewentualne koszty dojazdu. W czasie tworzenia
organizacji roku szkolnego (marzec-kwiecien w roku szkolnym poprzedzajacym realizacje
programu), nalezy wystapi¢ o mozliwos$¢ prowadzania takich zaje¢, a nastgpnie trzeba ustali¢ termin
ich prowadzenia z whascicielem plywalni. Nalezy uwzglednic te zajecia tworzac plan lekcji.

Infrastruktura sportowa szkoly. Wspotczesne szkoty rdéznig sie pod wzgledem
infrastruktury sportowej. Zaproponowane w programie tresci ksztalcenia mozna realizowac
w nowoczesnych obiektach sportowych, jak 1 w matych salkach. W zalezno$ci od
infrastruktury, niezbedne jest dostosowanie form i metod pracy z uczniami.

Srodki dydaktyczne. Program jest napisany z wykorzystaniem standardowego
wyposazenia szkot. Nie powinien pociggnaé za sobg kosztow zakupu dodatkowego sprzetu
sportowego.

Tresci ksztalcenia. Roznorodnos¢ doboru tematyki ksztalcenia, akcent na ogdlne
usprawnienie dzieci, nauczanie podstaw techniki poszczegdlnych dyscyplin sportu, pozwala
zainteresowac uczniéw aktywnoscig fizyczng. Zapewnia mozliwos¢ realizacji zainteresowan
ucznidow oraz wpltywa na atrakcyjno$¢ prowadzonych zaje¢. Tresci ksztatcenia nie ujete
w podstawie programowej w kolumnie drugiej, nie majg wstawionej numeracji.

Program zawiera propozycje tresci ksztalcenia ,,do wyboru”. W zaleznos$ci od mozliwosci
srodowiskowych, zainteresowan uczniéw, umiejetnosci nauczyciela, mozliwosci czasowych,
infrastruktury sportowej szkoty, nauczyciel wraz z uczniami moze zdecydowac, ktore tresci
zrealizuje oraz w jakim wymiarze godzin.

Przedmiotowy System Oceniania - modyfikacja. Zaproponowane przez autora
programu kryteria oceny 1 metody sprawdzania osiggnie¢ ucznia, nauczyciele korzystajacy
z programu, muszg zmodyfikowaé¢ w Przedmiotowy System Oceniania, zgodny ze
statutem obowigzujacym w danej szkole.

Mozna rowniez uwzgledniajac specyfike prowadzonego zespotu uczniowskiego,
infrastrukturg sportowa szkoty, tradycje srodowiskowe oraz mozliwosci kadrowe, dokona¢
modyfikacji tresci ksztalcenia.
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3. KONCEPCJA TEORETYCZNA PROGRAMU

Efektem aktywno$ci fizycznej sa zmiany w catym organizmie. U 0S6b uprawiajacych
aktywno$¢ fizyczng okres posiadania sit witalnych jest dhuzszy (Grabowski, 1999). Zdrowie
cztowicka zalezy w ok. 50% od stylu zycia, w ok. 20% od s$rodowiska fizycznego
i spotecznego, w ok. 20% od czynnikéw genetycznych oraz w 10% od shuzby zdrowia.
Zachowania zdrowotne s3 postepowaniem, dziataniem lub ich zaniechaniem, ktore
bezposrednio lub posrednio wptywaja na zdrowie i samopoczucie cztowicka (Wojnarowska,
Sokotowska, 2000, s. 15). W naszym kraju kultura zdrowotna jest niska. Nie posiadamy
w tym zakresie odpowiedniej wiedzy, nie mamy wyksztalconych nawykow i1 postaw
przyjaznych zachowaniu, jak i dbatoéci o zdrowie (Zukowska, 2000).

Wspolczesna edukacja sklada si¢ z ksztalcenia oraz wychowania. Nauka w szkole
podstawowej jest fundamentem dalszej edukacji. W zakresie wychowania fizycznego jest
procesem przygotowujacym ucznia do aktywnoSci fizycznej po zakonczeniu nauki szkolnej.

Sprawno$¢ motoryczna dzieci zalezy od ich stylu zycia w calosci, nie za$ od udzialu
w kilku godzinach tygodniowo zaje¢ prowadzonych w ramach szkolnego programu
wychowania fizycznego (Szopa, Mleczko, Zak, 2000). Aktywnoéé ruchowa w okresie mtodosci
spetnia miedzy innymi rol¢ czynnika stymulacji, czyli pobudzenia czynno$ci organizmu,
a w konsekwencji jego rozw¢j (Grabowski, 1999). Trzeba zadba¢ o odpowiednig intensywno$¢é
zaje¢ wychowania fizycznego, a takze wlasciwe wykorzystanie czasu przeznaczonego na lekcje.

W 2010 roku wprowadzono nowa ustawe¢ o sporcie. Sport, wychowanie fizyczne
i rehabilitacja ruchowa sg elementami kultury fizycznej. Zgodnie z obowigzujagcym stanem
prawnym, sportem sa wszelkie formy aktywno$ci fizycznej, ktore przez uczestnictwo
dorazne lub zorganizowane wptywaja na wypracowanie lub poprawienie kondycji fizycznej
1 psychicznej, rozwoj stosunkow spotecznych lub osiagnigcie wynikow sportowych na
wszelkich poziomach (art.2. ust.1. Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010r.).

Wychowanie fizyczne jest procesem ksztaltujacym harmonijny rozwoj
psychofizyczny dzieci i mlodziezy (Ustawa o kulturze fizycznej z dnia 18 stycznia 1996 r.
Z pozniejszymi zmianami, art. 3 ust. 2). B. Crum wychowanie fizyczne definiuje jako proces
przygotowania uczniow do samodzielnego, satysfakcjonujacego i calozyciowego
uczestnictwa w kulturze ruchu (Po$piech, 2008).

Cele wychowania fizycznego mozna sformutowaé nastepujaco (Bielski, 2005, s. 42):

1. Wszechstronny i harmonijny rozwdj, pomnazanie zdrowia oraz ogélne zwigkszenie
sprawnosci fizycznej i uodpornienie organizmu na szkodliwe bodzce fizyczne i psychiczne.

2. Uksztaltowanie u ucznia poczucia odpowiedzialno$ci za swoj rozwoj, zdrowie wlasne i
innych, sprawno$é¢ fizyczna oraz wyrobienie potrzeby ustawicznego dzialania dla
zachowania tych wartos$ci.

3. Rozbudzenie zainteresowan réoznymi formami aktywnosci ruchowej 0 charakterze
rekreacyjnym, sportowym i turystycznym.

4. Wyposazenie w okre$lona wiedze¢ i umiejetno$ci umozliwiajace uczniowi na aktywne
uczestnictwo w tych formach ruchowych.
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W edukacji fizycznej wyroznia sie¢ nowy podzial celéow: fizycznego Kksztalcenia
(instrumentalne): usprawnianie ciala, nauczanie ruchu oraz fizycznego wychowania
(Kierunkowe): ksztattowanie postaw prospotecznych i ksztaltowanie postaw prosomatycznych
(Grabowski, 1999). Nowoczesnos¢ w szkolnym wychowaniu fizycznym okreslajg hasta:
edukacja permanentna, prospekcja, autoedukacja, intelektualizacja, humanizacja
I indywidualizacja (Demel, 1980). W fizycznej edukacji oznacza to priorytet dla
ksztalttowania systemu warto$ci, umiejetno$ci, nawykow, zamilowan i1 przyzwyczajen
(Grabowski, 1997). Dziatania nauczycieli powinny zmierza¢é do wspomagania rozwoju
uczniow w sferze emocjonalnej, intelektualnej i fizycznej (Jakobowski, 1973, Grabowski
1997, 2000).

Nauczyciel wychowania fizycznego jest specjalista, od ktorego wymaga si¢ wyjatkowo
wielostronnego wyksztalcenia oraz wszechstronnych walorow osobowosciowych (Hodan
i Zukowska, 1996). Jest jednym z najbardziej kompetentnych specjalistow prowadzacych
i koordynujacych dziatania dydaktyczno-wychowawcze. Jednak zeby by¢ wychowawca,
najpierw samemu nalezy przestrzega¢ obowigzujacych zasad i regul, a takze by¢ wzorem do
nasladowania dla dzieci i mtodziezy miedzy innymi w zakresie aktywnosci fizycznej, kultury
osobistej, przestrzegania zdrowego stylu zycia. Nauczyciel musi by¢ przygotowany nie tylko
sprawno$ciowo, ale rowniez intelektualnie do wykonywania swojego zawodu. Musi by¢
sprawnym organizatorem pracy dydaktyczno-wychowawczej i opiekunczej (Bielski, 2000). Musi
sam chcie¢ si¢ samodoskonali¢. Musi umie¢ zacheci¢ uczniow, a takze zmotywowac do pracy.

Proponowane w programie ,,7woj wybor — aktywnosé fizyczna przez cafe Zycie” tresci
ksztalcenia, wdrazanie ucznidw w proces organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, powinny
wyposazy¢ dzieci w umiejetnos¢ zagospodarowania czasu wolnego, a takze umozliwi¢ dokonanie
wyboru form aktywnosci fizycznej, pozwalajacych zadba¢ o wlasne zdrowie w dorostym zyciu.

II. PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO TWOJ WYBOR -
AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZEZ CALE ZYCIE

1. PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO

Ksztalcenie ogolne w szkole podstawowej tworzy fundament wyksztalcenia - szkota
tagodnie wprowadza uczniow w $wiat wiedzy, dbajac o ich harmonijny rozwdj
intelektualny, etyczny, emocjonalny, spoleczny i fizyczny.

2. CEL KSZTALCENIA OGOLNEGO W SZKOLE PODSTAWOWEJ

Celem ksztalcenia ogdlnego w szkole podstawowej jest:

1. Przyswojenie przez uczniéw podstawowego zasobu wiadomosci na temat faktow,
zasad, teorii i praktyki, dotyczacych przede wszystkim tematow i zjawisk bliskich
doswiadczeniom uczniow.
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2. Zdobycie przez uczniéow umiejetnosci wykorzystywania posiadanych wiadomosci
podczas wykonywania zadan i rozwigzywania problemow.

3. Ksztaltowanie u wuczniow postaw warunkujacych sprawne i odpowiedzialne
funkcjonowania we wspoélczesnym Swiecie.

Do najwazniejszych umiejetnosci zdobywanych przez ucznia w trakcie ksztalcenia
og6lnego w szkole podstawowej naleza:

1. Czytanie - rozumiane zaréwno jako prosta czynno$¢, jako umiejetno$¢ rozumienia,
wykorzystywania 1 przetwarzania tekstow w zakresie umozliwiajagcym zdobywania wiedzy,
rozwdj emocjonalny, intelektualny i moralny oraz uczestnictwo w zyciu spoteczenstwa.

2. MySlenie matematyczne - umiejetnosci korzystania z podstawowych narzedzi matematyki w
zyciu codziennym oraz prowadzenia elementarnych rozumowan matematycznych.

3. Myslenie naukowe - umiejg¢tnosci formulowania wnioskow opartych na obserwacjach
empirycznych dotyczacych przyrody i spoleczenstwa.

4. Umiejetno$¢ komunikowania sie w jezyku ojczystym 1 w jezyku obcym, zardwno w
mowie, jak i w piSmie.

5. Umiegje¢tno$¢  postugiwania si¢  nowoczesnymi  technologiami  informacyjno-
komunikacyjnymi, w tym takze dla wyszukiwania i korzystania z informacji.

6. Umiejetno$¢ uczenia si¢ jako sposob zaspokajania naturalnej ciekawos$ci $wiata,
odkrywania swoich zainteresowan i przygotowania do dalszej edukacji.

7. Umiejetnosci pracy zespolowej.

Jednym z najwazniejszych zadan szkoly podstawowej jest ksztalcenie umiejetnosci
postugiwania sie jezykiem polskim, w tym dbatosci o wzbogacenie zasobu stownictwa
ucznidéw. Wypetniania tego zadania nalezy do obowiazkéw kazdego nauczyciela.

Waznym zadaniem szkoty podstawowej jest przygotowanie uczniow do zycia w
spoteczenstwie informacyjnym. Nauczyciele powinni stwarza¢ uczniom warunki do
nabywania umiejetno$ci wyszukiwania, porzadkowania 1 wykorzystywania informacji z
réznych zrodet, z zastosowaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych, na zajeciach z
roznych przedmiotow (MEN, 2008, s. 1-2).

3. CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i
sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:
1. Udzial w aktywnosci ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport.
2. Stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
3. Poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie
zachowan prozdrowotnych (DZ.U.2009/4/17).
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4. CELE SZCZEGOLOWE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Cele szczegotowe ksztalcenia i wychowania programu sg nastepujace:

1.
2.

o

Dokonanie diagnozy rozwoju fizycznego i sprawnosci fizyczne;.

Przygotowanie si¢ do udzialu w aktywnosci fizycznej w zalezno$ci od aktualnego stanu zdrowia

I dysfunkcji (nadwaga, wady postawy, wady wzroku, astma, cukrzyca, dysleksja itp.).

Wdrazanie si¢ do samodzielnego organizowania gier i zabaw rekreacyjno-sportowych

przez caly rok kalendarzowy. Wykorzystanie umiej¢tnosci i wiadomosci zdobytych

podczas lekcji wychowania fizycznego.

Stosowanie zasad bezpieczenstwa i higieny osobistej podczas zajg¢ wychowania

fizycznego oraz aktywnosci fizycznej w czasie wolnym od zaje¢ szkolnych.

Rozwijanie umiejetnosci, wiadomosci i zainteresowan, W zakresie rekreacyjno-sportowym.

Rozwijanie podstawowych umiejetnosci i wiadomosci z zakresu tanca.

Ksztaltowanie pozadanych postaw i zachowan podczas aktywnosci fizycznej, w szczegdlnoscei:

- Systematycznego i aktywnego udzialu w zajgciach wychowania fizycznego oraz
rekreacyjno-sportowych organizowanych przez szkote.

- Systematycznego dbania o wlasne zdrowie i1 doskonalenia sprawnosci fizyczne;.

- Samooceny i samokontroli wtasnego rozwoju: fizycznego, psychicznego, umystowego
i emocjonalnego.

- Samooceny i samokontroli wtasnych osiggnig¢.

- Dbatosci 1 poszanowania sprzetu sportowego oraz szkolnych obiektéw sportowych.

-  Wspotpracy w grupie rOwiesniczej.

- Kulturalnego udziatu w kulturze fizycznej i przestrzegania zasady ,,fair play”.

10
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5. Tab. 2. PROGRAM ,,TWOJ WYBOR — AKTYWNOSC PRZEZ CALE ZYCIE”

>
z o 1S
z : Z g TRESCI KSZTALCENIA . E) ; SPOSOBY OSIAGANIA PROPOZYCJA KRYTERIOW
N|1Z25 WYMAGANIA SZCZEGOLOWE J2g . CELOW KSZTALCENIA I
¥ O Z <Z2L
or | S8 <§( ] OPIS ZALQZONYCH WYCHOWANIA Z OCENY | METOD )
&< |x8x 2% OSIAGNIEC UCZNIA SPRAWDZENIA OSIAGNIEC
= E ° 9 POZIOM NB2 UWZGLEDNIENIEM UCZNIA
FleteE POZIOM PODSTAWOWY ROZSZERZONY 5 £ INDYWIDUALIZACJI PRACY
4 =
[N
1 2 3 4 5 6 7 8
Kryteria oceny:
) ) - - Zgodnie z kryteriami MTSF i
- Marszobieg w terenie (wrzesien) 3 - Indywidualizacja w zakresie Testu Coopera.
[4,5, 6]. doboru metod oraz form pracy | - PSO.
8 z uczniami o zréznicowanym | — Wiadomosci ucznia.
E zakresie mozliwosci | — Umigjetnos¢  stosowania ~ w
N motorycznych. praktyce.
> - Proba biegowa 1000m/800m/600m - Ocena osiggnig¢ ucznia | - Aktywno$¢ ucznia.
E (wrzesien-pazdziernik, maj-czerwiec) 6 - Uczen wykonuje bez zgodnie  z  wymaganiami | - Wklad pracy.
B 1.1 [4,5, 6]. - Rozlozenie sit na dystansie. zatrzymania test marszowo- podstawy programowe;j.
o biegowy Coopera. - Motywowanie do | Metody sprawdzania osiagnie¢
E systematycznej  pracy nad | ucznia:
2 poprawg wiasnych wynikéw | - Sprawdzian praktyczny.
— sprawnosci fizycznej. - Obserwacja.
E - Test marszowo.biegowy 3 - Wdrazanie ) uczniow dO - Samoocena.
N Coopera (marzec — kwiecier). systematycznej samokontroli i | - Samokontrola.
= samooceny. - Ocena kolezenska..
E - Proby interpretacji wynikow.
5
32 -
% Kryteria oceny:
z - Zgodnie z kryteriami MTSF.
é - Ocena osiagnigé ucznia | PS.O ) . .
& zq0dnie 2 maganiami |~ Wiadomosci ucznia.
< . . 9 wymag - Umiejetno$¢  stosowania w
81 - Wykonuje préby podstawy programowe;. raktyce
z Proby  Migdzynarodowego  Testu sprawno$ciowe  pozwalajace | - Prowadzenie kart diagnozy | _ E\k : Y (;éc’ ueznia
% Sprawnosci Fizycznej (MTSF): oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa, rozwoju sprawnosci fizycznej | ka:gn rac '
a2 12 - Siady z lezenia tylem wykonywane 3 site mie$ni posturalnych i ucznia (ocena postepu) w Il pracy.
= ’ przez 30 sekund (I sem.). gibko$¢  dolnego  odcinka etapie edukacyjnym. Metody  sprawdzania  osiagnieé
z - Skion tutowia w przod (I sem.) kregostupa oraz z pomoca | - Mobilizowanie ucznia do pracy ucznia’y P agnie
g - . : - : :
o [4, 5, 6]. nauczyciela - interpretuje nad swoim rozw01en7.r — Sprawdzian praktyczny.
- uzyskane wyniki. - Wdrazanie uczniéw do Ob -
< . A Serwacia.
s systematycznej samokontroli i |
=z samooceny Samoocena.
'; ' - Samokontrola.
o - Ocena kolezenska..
@ - Préby interpretacji wynikow.
S [ A 11
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1 2 3 4 5 6 7 8
Kryteria oceny:
- Siatki centylowe.
- PSO.
Ocena rozwoju  fizycznego | ~ Xiadomo,s,c 1 ucziia.
zgodnie  z  wymaganiami | Wktky ‘gnosc ucznia.
podstawy programowej. - ad pracy.
° Prowadzenie kart rozwoju . L,
2 Rozwdi . fizycznego uczniow — siatki Meto_d_y sprawdzania  osiagniet
g2 - Rozw¢j fizyczny ucznia: centylowe ucznia:
N e pomiar wysokosci ciata, - Dokonuje pomiaréow wysokosci D okonywéni e interpretacji | Pomiary antropometryczne
>‘ . . R i i . I3
N | 13 * pomiar masy ciala, - Samoocena rozwoju fizycznego. 6 i masy ciala oraz z pomoca uzyskanych wynikow. wykonywane przez
= e interpretacja uzyskanych nauqzyuela interpretuje ich Ocena zdrowia ucznia na pielegniarke i lekarza. B
5 wynik(?vxf 2 pomocy nauczyciela wyniki. podstawie dokumentacji | ~ Kontrola ) ) dokumentacji
= (wrzesien, czerwiec) [4, 5, 6]. zdrowotnej ucznia. zdrO\_NotneJ ucznia.
Q . o - Pomiary dokonywane przez
) Przeprowadzanie wywiadow. nauczyciela wychowania
& . .,
o Wdrazanie | uczniow d 0 fizycznego oraz uczniow.
z systematycznej samokontroli i | _ Obserwacja.
S samooceny. - Wywiad.
g - Odpytywanie ustne.
= - Proby interpretacji wynikow.
o) - Samoocena.
N
S Kryteria oceny:
E - Cwiczenia korekcyjno- - Zgodnie 2 k!’yterlaml oceny
. postawy ciata metoda
o kompensacyje wedhug .
% . . ., . L, . punktowania.
« indywidualnych potrzeb uczniow = Ocena_ osiagnigé ueznia | po
N [4,5, 6]. 5 zgodnie  z  wymaganiami | =~ - .
) . . = - Wiadomosci ucznia.
Z - Elementy ¢wiczen korekcyjnych: oy podstawy programowej. .. e .
0 e . . 3 . o ... | — Umiejetno§¢ stosowania w
= rozluzniajace, uspokajajace i BN Sprawdzenie umiejgtnosci raktyce
a oddechowe [4, 5, 6]. -~ . . . utrzymania  przez  ucznia praktyce. .
o f . . . < - Wykonuje zadania korekcyjno- . . - Aktywno$¢ ucznia.
N - Cwiczenia zapobiegajace wadom 5] Kompensacyine. w zaleznoéei od prawidtowej postawy, Z | _ \wkiad prac
g postawy ze wspoléwiczacym. g otrzpeb yine, dokonaniem poprawy w czasie pracy.
S 14 | Dobor przyborow  do  cwiczef = - EN konl.l'e ¢wiczenia ze wykonywania ¢wiczefi Metod; rawdzania  osiagniec
= ’ ksztattujgcych prawidlowa postawe yionuy Indywidualizacja  pracy z 'y spraw Agniec
< [4,5,6] wspoléwiczacym. uczniem  w zaleznosci  od | YO
E R - Ocenia wlasng postawe ciala. otrzeb - Sprawdzian praktyczny.
; P - - Pomiary dokonywane przez
g Wdrazanie uczniow do piclegniarke i lekarza -
2 zzrs]gi?gg/cznej samokontroli i kontrola dokumentacji
y. zdrowotnej ucznia.
Przestrzeganie ustalonych | Proby interpretacii wynikow.
- Ocena postawy ciata —poréwnanie 4 zasad. - Obserwacja.
z wzorcem [4]. — Samoocena.
- Samokontrola.
- Samodzielne prace uczniow.
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BLOK TEMATYCZNY 1. DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I ROZWOJU FIZYCZNEGO

Kryteria oceny z wychowania

fizycznego:
e Wymagania edukacyjne
niezbedne do uzyskania

poszczegolnych $rodrocznych i
rocznych (semestralnych) ocen
klasyfikacyjnych.

Ocenianie biezace.

Egzamin klasyfikacyjny.
Egzamin poprawkowy.
Zwolnienia z przedmiotu.

Zna kryteria oceny z
wychowania fizycznego.
Dokonuje samooceny osiagnie¢
$rodrocznych i rocznych
(semestralnych), zgodnie  z
kryteriami oceny z przedmiotu
wychowanie fizyczne.

Sprawnie przygotowuje si¢ do
lekcji  wychowania fizycznego,
w tym przebiera si¢ w strdj
sportowy,  $ciagga  bizuterig,
usprawiedliwia
nieprzygotowanie do lekcji.
Podporzadkowuje si¢
poleceniom nauczyciela oraz
zasadom obowiazujacym
podczas lekcji  wychowania
fizycznego i pozalekcyjnych
zaje¢ sportowych.

Przeprowadzenie lekcji
organizacyjnej.

Podanie programu nauczania.
Podanie zgodnie z PSO i WSO
kryteriow oceny z wychowania
fizycznego w formie ustnej i
pisemnej.

Podanie kryteriow oceny z
zachowania.

Omoéwienie  samooceny i
samokontroli.

Wdrazanie uczniow do
dokonywania  samooceny i

samokontroli rozwoju
fizycznego, sprawnosci
fizycznej, osiagnigé
srodrocznych i rocznych
(semestralnych).

Diagnoza osobnicza i grupowa.
Zachegcanie uczniéw do pracy
nad wlasnym rozwojem, w
zaleznosci od indywidualnych
mozliwosci.

Ewaluacja osiagni¢¢ uczniow.
Informowanie  rodzicow  /
prawnych opiekunow o
postepach, trudnosciach w
nauce, specjalnych
uzdolnieniach ucznia.
Wspotpraca z uczniami w celu
ustalenia  zainteresowan — —
program nauczania, planowanie
zaje¢ wychowania fizycznego.
Ocena postaw uczniéw wobec
aktywnosci fizycznej.

Ocena udzialu w szkolnych,
migdzyszkolnych ~ zawodach
sportowych oraz osiagnigtych
sukcesow.

Ocena frekwencji ucznia.
Ocena przynoszenia kostiumu
na lekcje.

Woystawienie ocen $rodrocznych
i rocznych (semestralnych) z
przedmiotu.

Kryteria oceny:

- Wiadomosci ucznia.

- Aktywno$¢ ucznia.

- Umiejgtno$¢  stosowania w
praktyce.

Metody sprawdzania osiagnie¢
ucznia:

- Odpytywanie ustne.

- Obserwacja.

- Samoocena.

- Samokontrola.

- Analiza dokumentow.

- Ocena kolezenska.
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7

BLOK TEMATYCZNY 1. DIAGNOZA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I ROZWOJU FIZYCZNEGO

Proby ~ Miedzynarodowego  Testu
Sprawnosci Fizycznej (MTSF) [4, 5, 6]:

Bieg na dystansie 50 metréw
(wrzesien).

Skok w dal z miejsca (marzec —
kwiecien).

Pomiar dynamometryczny sity dioni
(marzec — kwiecien).

Podciaganie na drazku (marzec —
kwiecien).

Diagnozuje sprawnos$¢ fizyczna
oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki,
Wspotorganizuje proby testow
sprawnosci.

Postuguje  si¢  przyrzadami
pomiarowymi.

Wykazuje szacunek dla innych
ludzi, pracownikow szkoty — jest
zyczliwy w stosunku do kolegow

Przeprowadzenie testow
sprawno$ci  fizycznej  przy
pomocy uczniow.

Ocena umiejetnosci
organizacyjnych.

Okreslenie indywidualnych
mozliwosci ucznia
(predyspozycje, rozwoj

psychofizyczny, emocjonalny,
intelektualny, motoryczny).
Ocena postepu.

Pomoc nauczyciela w
dokonaniu samooceny poziomu
sprawnosci fizyczne;j.

Kryteria oceny:

- Zgodnie z kryteriami MTSF.

- PSO.

- Wiadomosci ucznia.

- Aktywno$¢ ucznia.

- Umiejgtno$¢  stosowania w
praktyce.

- Wktad pracy.

- Postawy ucznidw.

Metody sprawdzania osiagnie¢
ucznia:

~ Zwis na ugictych rekach na drazk i nall(uczy_mell. ) y |- chn? _zgangaz(iowanlq ucznia, | — g%rawdzwm praktyczny -MTSF.
(Marzec — kwiecich). Dokonuje samo ontrokl hl niezaleznie o pos1adanego_ - serwacja.
_ Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m samooceny uzyskanyc poziomu sprawnosci | - Samoocena.
I wynikow przy pomocy motorycznej. - Samokontrola.
(marzec — kwiecien). . : . .
nauczyciela. - Informowanie  rodzicow / | - Ocenakolezenska.
prawnych opiekunow o | — Proby interpretacji wynikow.
osiggnigciach i postepach
ucznia.
Urczesct,?c:(‘:jl); c c\}llv Zabawagl; - Zachecanie uczniow do | Kryteriaoceny:
przyg Jacy aktywnego udzialu w zajeciach | - PSO.
przeprowadzenia testu. : . - .
- . rekreacyjno-sportowowych - Wiadomosci ucznia.
Rozumie znaczenie . P -
organizowanych przez szkolg | - Aktywno$¢ ucznia.

Gry i1 zabawy przygotowujace
do przeprowadzenia testow
sprawnosci fizycznej [4, 5, 6].

ksztattowania roznych zdolnosci
motorycznych [4].

Przeprowadza przy pomocy
nauczyciela gre¢ lub zabawe
przygotowujaca do
przeprowadzenia testu [5].
Przeprowadza rozgrzewke lub
fragment lekcji wedlug zadan
ustalonych z nauczycielem [6].
Samodzielnie dobiera i
wykonuje ¢éwiczenia
przygotowujace organizm do
wysitku [6].

(obowiazkowe oraz
pozalekcyjne), jako praca nad
wiasnym indywidualnym

rozwojem psycho-motorycznym.
Przygotowanie i realizowanie
przez uczniéw poszczegoélnych
elementow lekcji -
rozgrzewka, cze§¢  glowna,
czesé koncowa, z
uwzglednieniem poznanych
elementow technicznych gier
zespotowych np. rzutnych.

- Umiejetno$¢  stosowania w
praktyce.

- Wktad pracy.

- Postawy uczniow.

Metody sprawdzania osiagnie¢
ucznia:

- Sprawdzian praktyczny.

- Obserwacja.

- Samoocena.

- Samokontrola.

- Ocena kolezenska.
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1 2 3 4 6 7 8
. . Ocena osiagniec ucznia
- Gry i zabawy lekkoatletyczne Mierzy tetno w spoczynku i po zgodnie z  wymaganiami | Kryteria oceny:
(konspekt lekcji Scholaris Nr 10). wysitku. podstawy programowej. - Zgodnie z kryteriami Proby
e Budowa i funkcje ukladu Ruffiera.
krazenia cztowieka. - PSO.
e Pomiar t¢tna w spoczynku i po Ocena pozalekcyjnej | ~ Wiadomosci ucznia.
wysitku. akivwnodei ucznia - Aktywno$¢ ucznia.
e Praca ukladu oddechowego Podejmuje aktywnos¢ fizyczna In d>)//Wi dualizacja 'W sakresie | ~ Umiejetno$¢  stosowania  w
pod wplywem  aktywnoci 2godnie z predyspozycjami. doboru metod oraz form pracy praktyce.
fizyczne;. Stosuje  gry i  zabawy e . - Wkiad pracy.
> 21 lekkoatletyczne Z UCZMami 0 ZIOZMCOWANYM | _ - pooawy uczniow
E ' zakresie mozliwosci y )
o motorycznych. Metody sprawdzania osiagnie¢
; ucznia:
8 Ocena poziomu wydolnosci | ifgﬁ\;’?ﬁ:;g;?{cﬁﬁmw
@] ucznia w celu samodzielnego | _ Obserwacja '
B ~ Préba Ruffiera [6]. Dokonuje oceny wydolnosci za planowanlg SW0jego rozwoju. _ Samoocena..
> pomoca Proby Ruffiera. Interprgtaqa uzyskanych | Samokontrola.
= wynikoéw z pomoca
E nauczyciela.
o
~ - Gry i zabawy w sezonie L )
o zimowym: na $niegu, lodowisku Ocena  osiagni¢  ucznid | Kyyteria oceny:
> [4*, 5%, lub 6*] (konspekt lekcji zgodnie  z  wymaganiami | _ “pgo,
r%] ?Ch[(})lar|§ d';” 13, 11).' o d L Wymienia zasady i metody sssiﬁfgﬁizmgrag;?nvg.zielnych N I\?’la.d(‘)moé,c} ucznia.
O rawidlowy ubior do zajec hartowania organizmu. . miejetno§¢  stosowania  w
> sportowych [4]. prac  uczni6w dotyczq_cych praktyce.
:: e Zasady i metody hartowania zasadkl mke:od hartowania — | _ Axtywnos¢ ucznia.
s organizmu [4]. gazetka szkolna. - Wklad pracy.
L Lyzwiarstwo: - Postawy ucznidow.
= - Postawa tyzwiarska.
é - Jazdawprzodiwtyl. _ L Organizuje zabawy ruchowe na Motywowanie ~ ucznia  do | Metody sprawdzania osiagnie¢
_ 2o | — Przektadanka w przéd i w tyt. = Jazda na lyzwach z kijem i lodzie i $niegu [4%, 5%, lub 6*]. dalszych postepow w nauce. uczmia.
m - Zatrzymanie w czasie jazdy na prowadzeniem krazka. Zna i stosuje zasady Indywidualizacja w zakresie | ~ Sprawdnan_praktyczny.
tyzwach w przod i w tyt. bezpiecznego  organizowania doboru metod oraz form pracy | ~ Odpytywanieustne.
- Omijanie przeszkod znajdujacych zajeé na lodzie i $niegu. Z uczniami o zréznicowanym | ~ Fracesamodzielne uczniow.
_ si¢ na lodzie. Uczestniczy ~ w  sportach zakresie mozliwogei | — Obserwacja.
Zjazdy saneczkowe: ) zimowych w czasie wolnym od motorycznych. - Samoocena.
- Zjazd na sankach na wprost i ze zajec lekeyjnych. Organizacja zajg¢ w terenie. - Samokontrola.
zmiang kierunku. Wykonuje podstawowe elementy Ukazywanie korzyéci | ~— Ocenakolezenska.
- Zatrzymanie sanek  podczas techniczne jazdy na tyzwach i spedzania czasu wolnego na
zjazdu. sankach*. powietrzu.
- Zjazd na sankach z pokonaniem
toru przeszkod.
15
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1 2 3 4 5 6 7 8
Demonstruje  po  jednym Ocena osiagnigé ucznia
¢wiczeniu ksztaltujacym zgodnie z  wymaganiami
3 wybrane zdolno$ci motoryczne podstawy programowej. Kryteria oceny:
oraz ulatwiajace Wdrazanie uczniéw do | - PSO.
utrzymywanie prawidlowej systematycznej samokontroli i | - Wiadomosci ucznia.
A . . postawy ciala. samooceny rozwoju zdolnosci | - Umiejgtno$¢  stosowania w
Cchze,m.a ksztaltujace wybrane motorycznych oraz utrzymania praktyce.
zdolnosci motoryczne oraz dlowe: ot Ak . .
ulatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata. | - tywnos¢ ucznia.
rawidlowei osta ciala Wykazuje inicjatywe w doborze Indywidualizacja w zakresie | - Wkiad pracy.
?kons ekt | ékc'i S%holz;ri}sl N2, 5) ¢wiczen ksztattujacych. doboru metod oraz form pracy | - Postawy uczniow.
> 23 P ] ST — Przyjmuje prawidlowa postawe Z uczniami o zréznicowanym
zZ - Udziat w pozalekcyjnych = L) L . I . s
= zajeciach sportowych, zajeciach L2 w pozycji siedzac i stojac. zakresie mozliwosci | Metody —sprawdzania osiagniec
@) S = Uczestniczy w  zajgciach pod motorycznych. ucznia:
korektywy w  zaleznoSci od 5 ] . o . . L -
; . A . < katem wyréwnania sprawnosci. Realizowanie przez uczniow | - Sprawdzian praktyczny.
zainteresowan i indywidualnych N - A A X -
(@) potrzeb < Systematycznie podejmuje posz_gzegolnych elementow | - Odpytywame ustne.
x ' s dziatania na rzecz swojego lekcji — rozgrzewka, czgs¢ | - Obserwacja.
ﬂ = zdrowia — stosuje ¢wiczenia gtowna, czgs¢ koncowa, z | - Samoocena.
o é’ poznane podczas lekcji. uwzglgdnieniem  poznanych | - Samokontrola.
Z Samodzielnie dobiera i ksztattuje elementow technicznych gier
= sprawnos¢ wedhug zespotowych.
w indywidualnych potrzeb.
o
|_
3N
E Wykonuje prébe wielobojowa %C;éfie Oilqgn\l,?,;mag;rfizannﬁ —K w;ggaoceny:
N ilz‘tatﬂajm si¢ 2 biegu, skoku i podstawy programowej. ~ Tabele Czwirboju
i - Proby testow sprawnosci fizycznej: Lwe}(lg)atlet),/cgrlego’i.
< wielobojowa proba sktadajaca sie z : Urfie_?;]r?oss’cc} uc:?(:;wania w
= biegu, skoku i rzutu (11 Il sem.): Przestizega Sasad rakbte.
L e bieg 60 m (Il sem.) : praKty
— d ) bezpieczefistwa podczas - Aktywno$¢ ucznia.
X ° SkOKWdaI z rozhieg, wykonywania testow sprawnosci Diagnoza poziomu sprawno$ci | — Wkiad pracy.
3 24 o rzutpilky palantowa [4,5.6]. | _ proiat zawodow w LCzworboju 9 fizycznej. ) fizycznej. - Postawy uczniow.
o : - Podstawowe przepisy konkurencji lekkoatletycznym” [6]. Poznaje podstawowe  przepisy Ocena postepu.
) L?Ifkqatletycznych.d el konkurencji lekkoatletycznych [4]. Systematyczno$¢ dziatafi. Metody sprawdzania  osiagnieé
ojgeie sportow  indywidualnych 1 Interpretuje uzyskane w testach Samooceng ucznia. ucznia:
zespolowych [4]. o wyniki z pomocg nauczyciela. Analiza prowadzonych testow | —  Sprawdzian praktyczny.
- Konkurencje »Czworboju Uczestniczy w  klasowych sprawnosci fizycznej. - Obserwacja.
lekkoatletycznego™. zawodach ~w  ,,Czwérboju Indywidualizacja w zakresie | - Samoocena.
lekkoatletycznym”. Poznaje doboru metod oraz form pracy | - Samokontrola.
organizacj¢ 1  sedziowanie z uczniami o zréznicowanym | — Qcena kolezenska.
zawodow [5, 6]. zakresie mozliwosci | - Praby interpretacji wynikéw.
Systematycznie  pracuje  nad motorycznych.
indywidualnym postepem.
LA RO LA 16
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1 2 3 5 6 7 8
Kryteria oceny:
- PSO.
- Wiadomosci ucznia.
- Umiejetno$¢  stosowania w
- Ocena osiagniec ucznia praktyce.
zgodnie z  wymaganiami | - Aktywno$¢ ucznia.
- Przewrdt w przod z marszu oraz . ] ) podstawy programowej. | = Whkiad pracy.
X s - Wykonuje przewrét w przéd z | - Indywidualizacja w  zakresie
25 przewrot w tyt (konspekt lekcji 4 , . L,
Scholaris Nr 6) marszu oraz przewrét w tyl. doboru _meFod oraz fprm pracy | Metody ~sprawdzania osiagniec
' Z uczniami o zréznicowanym | ucznia:
zakresie mozliwosci | — Sprawdzian praktyczny.
> motorycznych. - Obserwacja.
E - Samoocena i samokontrola.
o - Ocena kolezenska.
; - Proby interpretacji wynikow.
@]
@ _ . - Ocena osiaggniec ucznia | Kryteria oceny:
@) \Y%Ir(](:sl:]gzn prosty  uklad zgodnie z  wymaganiami | - PSO.
N Y yezny. podstawy programowej. - Wiadomosci ucznia.
(20 - Umiejetno$¢  stosowania w
- . praktyce.
= - Przestrzeganie zasad | _ AKtywnodé ucznia
L bezpieczenstwa podczas zajec ywi '
@ o - Wkiad pracy.
= wychowania fizycznego.

. 2.6 | - Uklad gimnastyczny. 1 - Indywidualizacja w zakresie . L
[N . . Metody sprawdzania osiagnie¢
N - Stosuje pomoc i ochrong przy doboru metod oraz form pracy Lcznia:
> wykonywaniu ¢wiczen. Z uczniami o zréznicowanym | _ 5 r-aWdZian raktyczn
(N) zakresie mozliwosei | O%s erwacja P Y-
> motorycznych. - Samoocena i samokontrola.

[ - Przestrzeganie ustalonych | Ocena kolesefiska
<§( zasad. - Proby interpretacji wynikow.
E -
v - Reguluje rytm oddechu w _Kry;gr(lja oceny:
(@) marszu, w biegu, w czasie | - Systematyczno$¢ pracy nad | Wiadomoéci ueznia
C—D' wykonywania roznych ¢wiczen. rozwojem  predyspozycji i | _ Umieietnodé stosc.)wania w
- Wszechstronnie  przygotowuje zainteresowan. raktJZe
X organizm do wysitku. - Indywidualizacja w zakresie praxtyce. .
- Terenowy tor przeszkod. . - - Aktywnos¢ ucznia.
e e - Ksztaltuje zdolnosci doboru metod oraz form pracy
- Roznice A mozliwosciach - e - Wkiad pracy.
motorycznych w zaleznosci od plei. 4 \TVOtI(() ryczne. I Ki z 11(1 cemamt 0 zrozmcc?\lyan}fn}
- Zmiany w okresie dojrzewania A orzystqle _natgra ne warunki zaxresic MOZIWOSCH Metody sprawdzania osiagnie¢
. . R do usprawniania si¢. motorycznych. L
dziewczat i chlopcow. . . S ucznia:
- Ocenia zmiany zachodzace w | - Ro0zmowy z uczniami. .
organizmie dziewczat i chlopcow w | - Pogadanki ~ Sprawdzian praktyczny.
Sanizmic oz P g N - Praca samodzielna ucznia.
okresie dojrzewania. - Obserwacje. — Obserwacia
- W przypadku klopotow, wie, | — Wykonanie gazetki szkolnej. — Samooce rfa.i samokontrola
gdzie szukaé pomocy. - Ocena kolezenska. .
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7

BLOK TEMATYCZNY 2. TRENING ZDROWOTNY

Przybor nietypowy w lekcji
wychowania fizycznego
(konspekt lekcji Scholaris Nr 27).

Organizuje ¢wiczenia z
zastosowaniem  nietypowego
przyboru (np. maskotki,
kredki, buty, torebki
plastikowe itp.) [4, 5, 6].
Przeprowadza fragment lekcji
wychowania fizycznego — gra,
zabawa, rozgrzewka, z
zastosowaniem wiedzy i
umiejetnosei zdobytych podczas
lekcji [5].

Przeprowadza cala jednostke
lekcyjna w  zespotach  2-3
osobowych wedlug propozycji
uczniéw (przebieg lekeji
ustalony ~ w  konsultacjach
prowadzonych z nauczycielem
wychowania fizycznego) [6].
Kulturalnie ~ zachowuje  si¢
podczas roéznych form
aktywnosci ruchowe;.

Stosuje zasady bezpiecznego
uczestnictwa ~ w  zajeciach
ruchowych ~w  nietypowych
warunkach.

Motywowanie  uczniéw  do
poszukiwan nowych rozwigzan
organizacyjnych, poszukiwania
bezpiecznych, nietypowych
przyborow do prowadzenia
zaje¢ wychowania fizycznego.

Motywowanie do
indywidualnego rozwoju
uczniow.

Zwrocenie uwagi na
bezpieczenstwo zajgcé w

miejscach nietypowych.
Poznawanie nowych zabaw
stosujac nietypowe przybory.
Indywidualizacja w zakresie
doboru metod oraz form pracy
Z uczniami o zréznicowanym

zakresie mozliwosci
motorycznych.

Przestrzeganie ustalonych
zasad.

Stosowanie zasady wspoOtpracy
w zespole.

Realizowanie przez uczniow
poszczegblnych elementow
lekcji — rozgrzewka, czgs¢
gtowna, cze$¢ koncowa, z
uwzglednieniem  poznanych
elementow technicznych gier
zespotowych.

Kryteria oceny:

- PSO.

- Wiadomosci ucznia.

- Umiejetno$¢  stosowania
praktyce.

- Aktywno$¢ ucznia.

- Wkiad pracy.

- Postawy uczniow.

w

Metody sprawdzania osiagnie¢

ucznia:

- Sprawdzian praktyczny.
- Odpowiedz ustna.

- Obserwacja.

- Samoocena.

- Samokontrola.

- Ocena kolezenska.

Zdrowe zywienie.

Komunikuje si¢ w réznych
grupach spolecznych realizujac
projekt  dotyczacy znaczenia
racjonalnego odzywiania,
higieny i estetyki spozywanych
positkow [4].

Postuguje sie¢ nowoczesnymi
technologiami informacyjno —
komunikacyjnymi, w tym takze
dla wyszukiwania i korzystania z
informacji w zakresie
prowadzenia treningu
zdrowotnego (szkolna gazetka).

Okreslenie poziomu zdobytej
wiedzy.

Zaangazowanie  ucznia =W
wykonanie zadania.
Prezentacje  wynikow  prac
przed zespotem klasowym i na
szkolnych tablicach
informacyjnych.
Ksztaltowanie u  uczniow
zdrowego stylu zycia.
Indywidualizacja w zakresie
doboru metod oraz form pracy
z uczniami o zréznicowanym
zakresie mozliwosci
motorycznych.

Kryteria oceny:

- PSO.

- Wiadomosci ucznia.

- Umiejegtno$¢  stosowania
praktyce.

- Aktywno$¢ ucznia.

- Wktad pracy.

w

Metody sprawdzania osiagnie¢

ucznia:

- Samodzielne prace uczniow.
- Odpowiedzi ustne.

- Obserwacja.

- Samoocena i samokontrola.
- Ocena kolezenska.
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1 2 3 6 7 8
Ocena osiagnigé ucznia
zgodnie  z  wymaganiami
Organizuje w gronie podstawy programowej.
rowiesnikow  zabawe, gre Organizacja przez uczniow
rucho_wq, rekreacyjna, stosujac Jec_inostek Iekc_ym)_lch zgodnie z Kryteria oceny:
przepisy w formie zainteresowaniami. ~'pso
uproszczonej [5]. Ksztaltowanie ~ pozytywnego | _ Wia('i modci ueznia
Poznaje nowe gry i zabawy, a stosunku zajg¢ wychowania 1OMOSC1 uezna. .
. ‘s : - - Umiejetno$¢  stosowania w
takze rézne dyscypliny fizycznego. raktyce
v sportowe, w celu zaspokajania Ocena wkiadu pracy ucznia w | _ gkt yee. nia
= naturalnej ciekawo$ci $wiata, proces uatrakcyjniania lekcji. B Wkl};vgn (;saccuc ’
Z odkrywania swoich Ocena umiejetnosci pracy.
>~ . . . . - - - - Postawy uczniow.
8 31 |~ Gry i zabawy  ruchowe, zainteresowan i przygotowania organizacyjnych ucznia.
3 ' rekreacyjne [4, 5, 6]. do dalszej edukacji. Systematyczna ocena pracy Metody  sprawdzania  osiagnieé
; Zna zasady i przepisy poznanych ucznia podczas lekcji. ucznia‘y P agnie
podczas  lekcji  wychowania Indywidualizacja w zakresie ) .
= - Sprawdzian praktyczn
— fizycznego zabaw i gier. doboru metod oraz form pracy | _ O%serwac'ap Y-
= Podejmuje dzialania na rzecz z uczniami o zréznicowanym | _ Samoocel r{a.
S rozwijania sprawnos$ci fizycznej zakresie mozliwosci .
[ R . - Samokontrola.
N i umiejetnosci ruchowych. motorycznych. ~ Ocena kolczefiska
8 Poszukuje rozwigzan Realizowanie przez —uczniow )
= organizacyjnych zapewniajacych poszczegdlnych elementow lekcji
ﬁ bezpieczenstwo 1 atrakcyjno$é¢ — rozgrzewka, czg$¢ glowna, czesé
O zaje¢ wychowanie fizycznego. koficowa, z uwzglednieniem
E poznanych elementéw
g technicznych gier zespotowych.
- - Zespotowe gry sportowe
7 o X L
o (minikoszykowka, minipitka
> reczna,  minipitka  siatkowa, Kryteria oceny:
S minipitka nozna, 1.1n%h0kej)-: Ocena  osiggnie¢  ucznia | - PSO.
9 * Kozlowanic pitki w biegu ze Stosuje w grze: zgodnie  z  wymaganiami | - Wiadomosci ucznia.
2 Zmiang klerur}ku ruchu (konspekt Kozlowanie pitki w biegu ze podstawy programowe;. - Umiejetno$¢  stosowania w
s lekcji SChO'_a"S Nl’.g)- _ zmiang kierunku ruchu. Indywidualizacja w zakresie praktyce.
'-|'_J . Pro_wadze_me pitkki w biegu ze Prowadzenie pilki w biegu ze doboru metod oraz form pracy | - Aktywno$¢ ucznia.
v zmiang kierunku ruchu (konspekt zmiana kierunku ruchu. z uczniami o zréznicowanym | - Wklad pracy.
- 32 lekcji Scholaris Nr 25). Podanie pitki oburacz i zakresie mozliwosci | - Postawy uczniéw.
m ' e Podanie pitki oburacz i jednoracz. motorycznych.

jednoracz  (konspekt lekcji
Scholaris Nr 17, 20).

e Rzut pitki do kosza (konspekt
lekcji Scholaris Nr 8).

e Rzut i strzat pitki do bramki
(konspekt lekcji Scholaris Nr 18).

e QOdbicie pitki oburacz
sposobem gormym (konspekt
lekcji Scholaris Nr 15).

Rzut pilki do kosza.

Rzut i strzal pitki do bramki.
Odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym [6].

Stosowanie zasady wspotpracy
w zespole.

Motywowanie do
systematycznej  pracy nad
poprawa wilasnych

umiejetnosei ruchowych.

Metody sprawdzania osiagnie¢
ucznia:

Sprawdzian praktyczny.
Obserwacja.
Samoocena.
Samokontrola.
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1 2 3 4 5 6 7 8
- Omawia zasady aktywnego
wypoczynku.
- Inicjuje i  wspotorganizuje Ocena osiagnigé ucznia
zajgcia wychowania fizycznego, zgodnie z  wymaganiami
zgodnie z  zainteresowaniami podstawy programowej.
ucznidow. Dokonuje wyboru . .
- Uczestniczy w pozalekcyjnych catozyciowych form _Kry;ggaoceny.
zajeciach sportowych rozwijajac aktywnosci fizycznej -1 _ Ny .. .
wlasne zainteresowania. tematyka zajeé wedhug | [\?’rlnalior?;)ossc; uc:?()l:éwania w
- Ksztaltuje prozdrowotny styl propozycji uczniow, z raktjze
E zycia oraz dbatos¢ o zdrowie. mozliwos$cig do realizacji w | _ g;kt Y (;éé ucznia
z - Stosuje czynny wypoczynek warunkach szkolnych. i ’
>~ . - . . . - Wkiad pracy.
N »Sporty catego zycia”. ~ Wyszukuie.  selekcionuie i jako warunek rozwoju Wdrazanie do samodyscypliny. | _ Postaw zr'1i’
Q Dobowy plan dnia” z Y I, Jonu) . psychofizycznego. Ksztaltowanie poczucia OStawy uczniow.
Q A o wykorzystuje wiadomosci . . - .
&~ 3.3 uwzglednieniem whasciwych 1 - Zna znaczenie hasta ,,Sporty wlasnej wartosci w  grupie . s
> . . dotyczace zasad aktywnego IR . Metody sprawdzania osiagnie¢
= proporcji pomigdzy praca a oczvnku caltego zycia”. spoteczne;j. Lcznia:
— wypoczynkiem [4]. Wypoczynku. - Podejmuje dzialania w réznych Motywowanie  ucznia do | o d- ie ustne
s formach aktywnosci, zgodnie z dalszych postepow w Py N
= A . I . - Samodzielne prace uczniow.
g predyspozycjami w czasie ferii zachowaniu. — Obserwacia
N szkolnych. Indywidualizacja w zakresie | _ Wywiadj.
= - Eksponuje swoje osiagniecia i doboru metod oraz form pracy .
o - - L . - Samoocena
= zainteresowania sportowo- z uczniami o zréznicowanym | Samokomrc;la
ﬁ rekreacyjne. zakresie mozliwosci ‘
@) - Ukazuje poszanowania tradycji motorycznych.
E regi_onl_J, w ktorym si¢ szkota Prezentacja samodzielnie
&~ znajduje. wykonanych prac  przed
2 - Uczestniczy w kulturze fizycznej zespotem klasowym.
n w okresie nauki szkolnej, a takze
; po jej zakonczeniu.
§ Gry druzynowe
i o Wdrazanie  uczniow  do | Kryteriaoceny:
< Serw i bieg [4]. 1 . . . samodyscypliny. - PSO.
S - Naw1qzu_]e 1 utrzymuje Wdrazani s d — Wiad 5. .
= poprawne kontakty z innymi razanie uczm(l)(w o 180omoSCl ucznIa. .
¥ Podaj do swojego kapitana [4]. 1 dzieé¢mi - wspétpracuje podczas %rzginzlﬁ:.c o aktywnosel | - U:;;sztenosc stosowania - w
9 organizacji  zaje¢  sportowych Ks)zlta}toivanie oczucia | - E\kt ¢ (;éc' ucznia
@ o [4,5, 6]. et wartosci W e Whing » '
Przyt6z pitke do materaca [5]. 1 - Wykorzystuje poznane ;V(?’?:c?newa osc1 w - grupie ad pracy.
Ewiczenia i umigjgtnosci I\I/}ot ovje.mie uczniow do | Metody sprawdzania osiagnieé
; howe w grach i zabawach yw . ey s agnie
Cztery ognie [5]. 1 ruch hi45 6 dalszych postepow w | ucznia:
B {;J]ck(;\lzvu){(; 4, ’ot]olwoéé do usprawnianiu sig. - Sprawdzian praktyczny.
. . yKazuj g 3 Wykorzystanie poznanych | - Odpytywanie ustne.
Pitka graniczna [6]. 1 kulturalnego  uczestnictwa w ; . . .
- . elementow  technicznych i | —  Obserwacja.
réznych  formach aktywnosci h X .
fizycznej [6] taktycznyq poszczegblnych gier. - Samoocena.
Reczna do odwrdconych bramek [6]. 1 ' Stosowanie zasady wspolpracy | — Samokontrola.
w zespole.
20
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1 3 | 5 | 6 7 8
TRESCI KSZTALCENIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DO WYBORU °
Plywanie ©
Zasady bezpiecznego
przebywania nad woda.
Bezpieczenstwo i higiena
osobista podczas zajg¢ nauki
plywania. Regulamin ptywalni.
Cwiczenia oswajajace z woda w - Zna zasady bezpiecznego . ]
M formie  zabawowej  (konspekt przebywania nad woda. Kryteria oceny:
= lekeji Scholaris Nr 24). - Zachowuje bezpieczefistwo i Pogadanka. - PSQ' . )
E Cwiczenia oddechowe w wodzie. higiene podczas zaje¢ nauki Przekazywanie wiadomosci. - l\?’lngmos?} uczma.
N Poslizgi na piersiach i na plywania. Obserwacja uczniow. - Umiejetnosc  stosowania  w
§ grzhbi;eci'e \ 2(2k)onspekt lekcji - P}r;i,st;zgga regulaminu Indywidualizacja w zakresie | %ﬁ‘:‘;ﬁ%se -
>cholaris Nr2z2). ptywalnli. doboru metod oraz form pracy ’
E Cwiczenia RR i NN do kraula na - Plynie 25 metrow kraulem na z uczniami o zréznicowanym | Wkiad pracy.
— piersiach i grzbiecie z deskg. 3 piersiach i na grzbiecie. zakresie mozliwosci . L
= Kraul na piersiach i na grzbiecie. motorycznych. Metody ~ sprawdzania ~ osiagnie¢
~ Zabawy rekreacyjne w wodzie. Motywowanie do UCZg“* i
N Cwiczenia koordynacji pracy RR Systematycznej pracy nad - praw Zlan_praktyczny'
S i NN w kraulu na piersiach i poprawg wiasnych | ~ OdPyywanie usine.
rzbiecie - - - Obserwacja.
3 9 : umiejetnosci ruchowych. S
< Przeprowadzenie - Samoocena.
(&) o X . . . - Samokontrola.
= Synchronizacja ~ oddechow  z sprawdzianéw umiejetnosci. _ Ocena kolezefiska
= kraulowymi ruchami RR i NN w - Wykonuje skok startowy. )
g potozeniu na piersiach i na - Plynie 25 metréow stylem
& grzbiecie. klasycznym ,,zabka”.
- Skok startowy (konspekt lekcji - Stosuje zasady bezpiecznego
> Scholaris Nr 23). przebywania nad woda.
E‘ Styl klasyczny ,,zabka”.
O
-
< Ringo °
E Kryteria oceny:
; - Grawringo 1x1, 2x2, 3x3 przez - PSO.
o Gry i zabawy  zastosowaniem siatke. - Wiadomosci ucznia.
| _ - - - B S :
o kétek ringo. B @;k'oﬂﬁf:gerﬁrisz@w? Indywidualizacja w zakresie Eg&gﬁ?osc stosowania - w
Raut ! chwyt. zastosowaniem kotek ringo doboru metod oraz form pracy | _ Aktywnc;éé ucznia.
Serwis. - . A z uczniami o zréznicowanym ’
L . . . - Wykonuje ¢wiczenia rzutéw i . .. 7 .| = Wkiad pracy.
Podania jednym i dwoma kotkami 2 chwytow oraz serwisu zakresie mozliwosci
ringo. B . L . motorycznych. . .
Podania w dwojkach i trojkach. XVykonulie,!}iodgnl.ajednym : Stosowanie zasady wspotpracy Metgd_y sprawdzania - osiagniet
Gra 1x1, 2x2, 3x3 przez siatke woma kotkami ringo. w zespole ucznia: .
Przenis ’ r ’ ' - Wykonuje podania w dwdjkach i ' - Sprawdzian praktyczny.
pISy gry. trojkach. - Obserwacja.
- Samoocena samokontrola.
- Ocena kolezeniska.
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1 3 4 | 5 | 6 7 8
Korfball © [6]
Kryteria oceny:
- PSO.
- Wiadomosci ucznia.
B . - - - Umiejgtno$¢  stosowania w
- Potrafi wykonywaé rzut do (Ijrgi))gvrﬂd;il;égcéiazﬁor;akrfasse praktyce.
Technika rzutu do kosza. kosza. 2 uczniami o Zr(’)Znicowgnyn)I - Aktywnos$¢ ucznia.
Gra przemwmka. ~ Protokél zawodéw. 2 - Potraﬁ _przew1dywac ruchy Jakresic mozliwegei | ~ Wktad pracy.
Wspotpraca w zespole. przeciwnika. motorycznych
I~ Przepisy gry. - Wspolpracuje w zespole. O . Metody sprawdzania  osiagnieé
E pISy gry _ Stors) u;g erzepisyp woogrze | Stosowanie zasady wspotpracy ucznia:y P agnie
S wiasciwej. w zespole. - Sprawdzian praktyczny.
O - Obserwacja.
@ - Samoocena i samokontrola.
; - Ocena kolezenska.
— Rolki, wrotki ©
5 Kryteria oceny:
- - PSO.
g - Wiadomosci ucznia.
O P . . . - Umiejgtno$¢  stosowania w
= ozycja wyjsciowa do jazdy na - Potrafi upadaé praktyce
~ rolkach, wrotkach. padac. o - Indywidualizacja w zakresie .
< . - Wykonuje pozycj¢ wyjsciowa. - Aktywno$¢ ucznia.
o Prawidlowy upadek na wrotkach. — Wvkonuie hamowanie doboru metod oraz form pracy | _ Wkiad prac
> Hamowanie. 2 B Je}/di ) o brostei ' o kole z uczniami o zréznicowanym pracy.
E Jazda po prostej, po kole, IZI zl po. prostg, p > zakresie mozliwosci . L
S slalomem slalomem. motorycznych Meto_dy sprawdzania  osiagni¢é
A iy - Pokonuje tor przeszkdd. ' ucznia:
» Tor przeszkod. .
- - Sprawdzian praktyczny.
> - Obserwacja.
g - Samoocena i samokontrola,
g - Ocena kolezenska.
& Wycieczka rowerowa °
E Kryteria oceny:
= - Indywidualizacja w zakresie | - PSO.
é doboru metod oraz form pracy | - Wiadomosci ucznia.
= z uczniami o zréznicowanym | — Umiejgtnos¢ stosowania w
zakresie mozliwosci praktyce.
Przepisy ruchu drogowego. - Stosuje przepisy ruchu | Egtogyg\zl\rlzcig aktywneao - Qkkt}yvgmisc ueznia.
- Wielozadaniowy tor przeszkod na 2 drogowego. s gzgma czasu wolne XW g ad pracy.
rowerze. - Pokonuje tor przeszkod. pedzana czasu v £0-. . L,
- Organizacj¢ zaje¢ w terenie. Metody sprawdzania osiagnie¢
- Ukazywanie korzysci | ucznia:
spedzania czasu wolnego na | — Sprawdzian praktyczny.
powietrzu. - Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
- Ocena kolezenska.
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T 3 | 5 | 6 7 8
— Narciarstwo biegowe °
=
Q
>
N Porusza si¢ na nartach w Kryteria oceny:
Q zmiennym terenie — uczestniczy Propagowanie aktywnego Y:
Q - PSO
= W wycieczce na nartach. spedzania czasu wolnego. _ Ny - .
» Stosuje podstawowe elementy Ukazywanie korzysci ngdqmos?} uezma. .
< . . . . . - Umiejetno§¢  stosowania w
gx Podstawowe elementy techniki techniki poruszania si¢ na spedzania czasu wolnego na praktyce

i oruszania si¢ na nartach. nartach. owietrzu. ’ .
= p € p _ “
g E Stosowanie poznanych krokow w Stosuje  poznane  kroki w Organizacj¢ zaje¢ w terenie. B %?; v(;norzcc ucznia.
-4 8 zaleznosci od konfiguracji terenu. zaleznoéci  od  konfiguracji Indywidualizacja w zakresie pracy.
26 Podejscie ,,jodetka”. 4 terenu. doboru metod oraz form pracy Metody  sprawdzania  osiagnieé
; & Zjazd na wprost i w skos stoku. Wykonuje podejécie ,,jodetka”. z uczniami o zréznicowanym ucznia‘y praw agniec
zZ Luki pluzne oraz hamowanie Wykonuje zjazd na wprost i w zakresie mozliwosci ) .
O g pfugierrll). skgs stoliu. ] P motorycznych. ) grt))r;v:/vc\iélgg praktyczny.
,>_' Petla w zmiennym terenie. Wykonuje tuki pluzne oraz Motywowanie do Samoocel r{a.
< . . . _ )
S hamowaple plugiem. ) systematycznej pracy nad | _ Samokontrola.
i} Wykonuje petle w zmiennym poprawa wiasnych | o Kolezenska
[ . .. ;. CCna Kolezenska.
< terenie. umiejetnosci ruchowych.
(@)
pr
0
Q0
8 Omawia sposoby post¢powania
z Sposoby postepowania w sytuacji w sytuacji zagrozenia zdrowia - .
E zagrozenia zdrowia lub zycia [6]. lub Zycia. P_(ry;esréa oceny:
=< Zasady udzielania  pierwszej 1 Kontroluje swoje zachowania i Ny - .
M= . . - - Wiadomosci ucznia.
=R pomocy: reakcje  podczas  aktywnosci - Umiejetno$é  stosowania w
< g e przy skaleczeniach, otarciach fizycznej [6]. Ocena osiagnict ueznia raktJ?:e
E D naskorka [4]. Stosuje zasady bezpiecznego 200dni agme PV I &k yee. .

o) : : . g godnie  z  wymaganiami tywnos¢ ucznia.
Eﬂ) < o przy omdleniach [5]. korzystania z boiska szkolnego i podstawy programowej ~ Wkiad pracy
=2 Szkolne obiekty sportowe placow zabaw. P ie szkolnvch b'. KtS _p
& (szatnie, sala sporiows, boisko Rozpoznaje miejsca i sytuacje oznanie szkolnych obiektow. ostawy uczniow.
=0 41 e ' el ’h . stwarzaiace zasrozenic podczas Omowienie 1 przestrzeganie
= T pokoj nauczycieh - wychowania L th e P p ustalonych zasad. Metody sprawdzania osiggnie¢
: - fizycznego, magazyn sprzgtu zajg¢ wychowania fizycznego. Wykonywania samodzielnych | ucznia:
Z <Z( sportowego, sportowe obrlekty Udziela pierwszej pomocy w prac przez uczniow —gazetka | — Odpowiedzi ustne.
N & pozaszkolne w ktorych s nagtych przypadlfach [4,5,6]. szkolna - Obserwacja
g g prowadzone s3 zajecia % Zna szkolne obiekty sportowe. ’ 3 Samoocena.
=R wychowania fizycznego). Gabinet = Akceeptuje Srodowisko szkolne. _ Samokontrola.
S pielegniarki szkolnej [4]. T§ Szanuje sportowe tradycje - Samodzielne ;;race uczniow.
',"_J Sposoby rozpoczynania i v szkoly — poznaje wybrane
¥ konczenia zajeé [4]. dyscypliny sportowe.
9 Sprawnie reaguje na polecenia
m nauczyciela.
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1 2 3 4 5 6 7 8
. . Ocena osiagnigé ucznia
5 | spragen s urzadved sportowych, | 29000 2 wymaganian
< prze A P yeh. podstawy programowej.
% Szanuje sprzet 1 urzadzenia
i~ sportowe. - .
Bezpieczne korzystanie ze sprzgtu 2 Pobiera sprzet sportowy, _Kry;esrcl)a oceny:
ﬁ i urzadzen sportowych. 2 korzysta z niego podczas lekcji Ny - .
) = . " - Wiadomosci ucznia.
Z @« wychowania fizycznego oraz . . .
) < Jwraca do magazynu - Umiejetno§¢  stosowania w
8 8 zakohczeniu zajcé [4, 5, 6] Przestrzeganie ustalonych praktyce.
o £ o Nec 1%, 9, 0. zasad. - Aktywno$¢ ucznia.
< Organizuje prosta gre lub li . . Wkilad
! zabawe ruchowa, przestrzegajac Realizowanie przez uczniow | - ad pracy.
= : i . poszczegblnych elementow | - Postawy uczniow.
= L . bezpiecznego  korzystania ze - i
< 42 - Organizacja zawodow et o lekcji — rozgrzewka, czgsé
= ' rekreacyjno-sportowych. Sprzetu Sportowego. gtébwna, cze$¢ koncowa, z | Metody sprawdzania osiagnie¢
- Organizuje gry i zabawy w lednien b L
< terenie, przewidujgc  sytuacie uwzglednieniem poznanyc ueznia:
4 2 raz;. ce berpieczenstwl elementow organizacyjno- | - Odpowiedzi ustne.
8 grazaa N porzadkowych. - Sprawdzian praktyczny.
= . uczestnikom zajec. Motywowanie do | - Obserwacja.
N Gry i zabawy ruchowe [4, 5, 6]. Uczestniczy w grach i zabawach :
= ; o A systematycznej pracy nad | - Samoocena.
= Gry i zabawy organizacyjno — 2 organizacyjno — porzadkowych. onra tasnveh | - Samokontrola
3 porzadkowe [4]. Swiadomie utrzymuje poprawa - wiasny :
o) . Y umiejetnosci.
> dyscypling podczas zajec
= sportowych.
E Organizuje czas wolny wedlug
X wlasnej inwencji.
:: Wdraza si¢ do samodyscypliny.
Z :
5 Stosuje zasady
= samoasekuracji. _ Kryteria oceny:
& Sprawnie  przyjmuje  pozycje L .
N 2 Zciowe do éwiczeh Ocena osiggnigé ucznia | - PSO.
= wyjsel ’ - . zgodnie z  wymaganiami | - Wiadomosci ucznia.

. Stosuje prawidlowa terminologi¢ - . . .
< e, podstawy programowej. - Umiejetno$¢  stosowania w
> poznanych ¢wiczen. ) iad - K
Z ) - Utrzymuje higieng osobists, i Przekazanie wiadomosci praktyce. )

N Gimnastyka  (konspekt lekcji 7 . dotyczacych bezpiecznego | — Aktywnos¢ ucznia.
O . odziezy podczas zajgé Lo
> Scholaris Nr 26). . - wykonywania ¢wiczen. - Wklad pracy.
- . o e, wychowania fizycznego oraz R .
s Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen. = rekreacyjno-sportowych [4, 5, 6] Indywidualizacja w zakresie
S 43 Higiena osobista oraz otoczenia £ Przestrzyé a P zas\;vg h’i iyen. doboru metod oraz form pracy | Metody sprawdzania osiggnie¢
",'_J podczas  zaje¢  wychowania = €9 . gieny Z uczniami o zréznicowanym | ucznia:
8 - S otoczenia zwigzanych z . T :
N4 fizycznego oraz  rekreacyjno- = . . zakresie mozliwosci | - Sprawdzian praktyczny.
9 sportowych 2 udziatem o zajeciach motorycznych - Odpowiedzi ustne
c_n' ' N wychowania fizycznego oraz Obserwacia ' — Obserwacia '
?, rekreacyjno-sportowych [4, 5, 6]. d k! ’ S Ja.
5 Utrzymuje higieng ciata przed Pogadanki.  Jamoocena
] . e - . Przestrzeganie ustalonych | - Samokontrola.
S i po zajgciach nauki ptywania d . .
[4,5, 6]. zasad. - Samodzielne prace uczniow.
Stosuje  s$rodki  utrzymania
higieny osobistej.
24

KAPITAL LUDZKI

@RE

LRV e SR o N e o




Maria Skoniecka ® Twadj wybor — aktywno$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

1 2 3 6 7 8
. . L, . Kryteria oceny:
- Omawia zasady bezpiecznego | - Ocena osiagnigé ueznia | _ “pgg.
zachowania si¢ nad woda i w zgodnie  z Wymgganiami _ Wiadomosci ucznia.
gorach. podstawy programowej. - Umiejetno$¢  stosowania w
praktyce.
« - ;asady bezpigcznego zachowania - Postlugiwanie sig | — Aktywnos¢ ucznia.
= si¢ nad woda i w gorach [5]. nowoczesnymi technologiami | = Wkiad pracy.
E 44 Gazetka szkolna — w przypadku Potrafi bezpiecznie dobraé teren informacyjno -
) braku mozliwosci realizacji zajec do zabaw w sportach zimowych. komunikacyjnymi, w tym takze | Metody —sprawdzania osiagniec
8 w terenie. Organizuje bezpiecznie czynny dla wyszukiwania i korzystania | ucznia:
< wypoczynek w roznych z informacji w zakresie zasad | - Odpowiedzi ustne.
E warunkach terenowych. bezpiecznego zachowania si¢ | ~ Obserwaqa._
T nad woda i w gorach (szkolna | ~ Samoocgnalsamokontrgla.
= gazetka). - Samodzielne prace uczniéw.
—
<Zc Kryteria oceny:
N - PSO.
g - Wiadomosci ucznia.
N 0 L, . - Umiejetno$¢  stosowania w
= . - cena_ 0819gn1gc U.C.Zl’llé_l praktyce.
:8 Oma&ma sposoby d o_chrony zgcédme z  wymaganiami | _ Aktywnos¢ ucznia
prze nadmiernym podstawy programowej. :
g Sposo_by ochrony prz ed naslonecznieniem. - Przeprowadzenie  zaje¢ w | Wkiad pracy.
g 45 nadmiernym . hastonecznieniem Stosuje sposoby ochrony przed terenie.
>~ (konspekt lekcji Scholaris Nr 12). . o N . | Metody sprawdzania osiagnie¢
= nadmiernym nastonecznieniem. - Przelfazame wiedzy dotyqzqcej Lcznia:
ﬁ bezplecznego_ korzystania z | ~ Spr-aw dzian praktyczny.
<Zt nastonecznienia. ~ Odpowiedzi ustne.
8 - Obserwacja.
= - Samoocena i samokontrola.
S
E Dobiera stroj i obuwie | - Ocena osiagnigé ucznia I'_(ryFthga oceny.:
< sportowe do ¢wiczen w zgodnie  z  wymaganiami | _ Wia&omoéci ueznia
E Mata zabawa biegowa” (konspekt zalezno$ci od miejsca zajeé podstawy programowe;. _ Umicietnodé stOS(.)wania w
8 lekcji Scholaris Nr 11) (marzec) oraz warunkow | - Przeprowadzenie zajg¢ w prakt;]/?:e
> [4,5, 6]. atmosferycznych. terenie. ~ Akt Wm;éc, ueznia
';: Zasady bezpieczefistwa Dobiera przyrzady i przybory w | - Indywidualizacja w zakresie | Wk}y d :
E obowigzujace  podczas  lekcji zaleznoéci od miejsca, rodzaju doboru metod oraz form pracy ad pracy.
chowania  fizycznego w zajeé oraz warunkow z uczniami o zréznicowan . s
; 4.6 \s,;ykolnych obiektac)r/1 spo%towych atgﬁosferycznych. zakresie mozliwo}gcr; Meu{d_y sprawdzania  osiagnie¢
9 oraz poza szkota. Zna i stosuje zasady bezpiecznej motorycznych. ucza. - .
m Zasady bezpiecznej drogi do drogi do szkoty. - Obserwacja. B (S)dpo“"e.dz' ucznIow.
L - - Sprawdzian praktyczny.
szkoty [4]. Przestrzega obowigzujacych zasad | - Pogadanki. ~ Obserwacja
Stréj  sportowy  obowigzujacy bezpieczenstwa. - Przestrzeganie ustalonych | Samoocena.
podczas zajec¢ sportowych. Przestrzega ustalonych regut zasad. 3 Samokontr(;Ia.

postepowania.

Ocena przynoszenia  stroju
sportowego.

- Ocena kolezenska.
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1 2 3 4 5 6 7 8
Wyjasnia, dlaczego nalezy L .
przestrzegaé¢ ustalonych regul Ocena_ os1aghiee uezma
5.1 W trakcie rywalizacji zgodnie z  wymaganiami
sportowej. podstawy programowej.
Uczestniczy w  sportowych . .
rozgrywkach klasowych w roli L . . Kryteria oceny.
zawodnika, stosujac zasady Ocena 0SI4gNIee ucznia zgodnie z | - PS.O ) . .
czvstei . wymaganiami podstawy | - Wiadomosci ucznia.
;zagunliljgg);a.rywala programowej. - Umiejetno$¢  stosowania w
respektowania przepiséw gry, \(;Vykorzystanlﬁ_ Tablice/ pf:) mocy _ [p{l?tl(tyce',, .
- Sportowe rozgrywki klasowe: - Organizacja oraz sedziowanie podporzadkowania sie Sygalrt){cz’i}y(; 1 ablice/schematy ~ Wk%yv(\l/no;(éuczma.
« dwa ognie usportowione [4], sportowych rozgrywek decyzjom sedziego, P?osv:élzsen'r snobawodnictwa | - P tawpr Zm
o unihokej [5], klasowych. 4 podziekowania za wspélna gre. 50 rtowegole vysr)l'ama‘z:vh igkcjail Ostawy uczniow.
e minikoszykowka [6], - Prowadzenie sportowej kroniki Wspoldziala z partnerem i w - . L
- JR— '%ky . [g]] szkoly [4, 5, 6] P ] Zesgole p wychowania fizycznego. Metqdy sprawdzania  osiagnieé
x | 5, miniptika nozna 15}. o Wk " Prowadzenie tablic | ucznia:
8 ' naii/ ;Zellgtzmv;’ytgza OGSC W pracy informacyjnych z wychowania | - Sprawdzian praktyczny.
” 7 Fyw P h Y. licionalnveh fizycznego z dzialu ,Sukcesy | - Odpowiedzi ustne.
”>_° n;la Wr?iks (():ret((:) wolicjonainyc uczniow” oraz eksponowanie | — Obserwacja.
z Posvlvuy e P s W):llowoczesn ; trofeow w gablotach | - Samoocena.
o technglcigiamie informacyjnoymf szkolnych. - Samokontrola
i K acvinvimi. w tvm taks Prowadzenie rozgrywek
< omunikacyjnymi, w tym taxze klasowych, migdzyklasowych i
s dla wyszukiwania i korzystania z miedzyszkolnych [4, 5, 6]
W informacji w zakresie szeroko ezyszZLolnyea th 9 Ul
; rozumianej kultury fizycznej — Stosowanie zasady wspotpracy
9 prowadzi  sportowa  kronike W zespole.
m szkoty, szkolng gazetke.
Kryteria oceny:
- PSO.
083 - Wiadomosci ucznia.
5 - Umiejetno$¢  stosowania w
Q2 Ocena osiagnieé ucznia praktyce.
= zgodnie z  wymaganiami | - Aktywnos¢ ucznia.
§ podstawy programowej. - Wklad pracy.
53 | - Zasady kulturalnego kibicowania S Wyjasnia zasady kulturalnego Kulturalny doping w ramach | - Postawy ucznidw.
' ' S kibicowania. wspotzawodnictwa
2 P
= sportowego, prowadzonego w | Metody sprawdzania osiagnie¢
3 ramach lekcji wychowania | ucznia:
‘2 fizycznego. - Sprawdzian praktyczny.
8 - Odpowiedzi ustne.
& - Obserwacja.
- Samoocena.
- Samokontrola.
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1 3 4 | 5 | 6 7 8
Dwa ognie usportowione
. R . - Wykonuje rzuty i chwyty pitki . o . - .
R;uty i chwyty pitki siatkowej o siatkowej o Sciang oraz z Indywidualizacja w zakresie Kry;gga oceny:
SC"“an(‘j)raZfPa“?]erem partnerem. doboru metod oraz form pracy | = o - )
Rzuty (_)CE}L]J ruchomego. ~ Wykonuje rzuty do celu z uczniami o zrdznicowanym | ~ ngdeosg} ucznia. '
Rzuty I'Hf wyty z partnerem ruchomego. zakresie mozliwosei | ~ Umlie_l‘?tnosc stosowania  w
g\:onilazpalbaaml'z zastosowaniem - Wykonuje rzuty i chwyty z moto.rycznych. s - &rliit tyce.” i
Yol Wy . . partnerem dwoma pitkami. Sedziowanie przez uczniow YWROSC ucznia.
pitek siatkowych. - Protokot zawodow. 10 W - - . - Wktad pracy.
: : - Wykorzystuje poznane elementy podczas lekcji wychowania . L,
Przepisy gry w dwa ognie rvw arach i zabawach fi Metody sprawdzania osiagnie¢
usportowione. B gtgsu'g czepisy v W dwa 12ycznego. ) ucznia:
Gra uproszczona. Suje  przepisy  gry Stosowanie zasady wspolpracy | _ Sprawdzian praktyczny.
o ognie usportowione. w zespole. .
Gra wiasciwa. _ Uczestnicz W rze pole. - Odpowiedzi ustne.
Taktyka gry w dwa ognie Y g Prowadzenie rozgrywek | _  Opserwacja.
; uproszczonej. klasowych. i
usportowione [4]. . - Samoocena i samokontrola.
- Stosuje taktyke gry w grze
— wilasciwej.
% Tenis stolowy
& Kryteria oceny:
o Gry i zabawy z zastosowaniem - Wykonuje gry i zabawy z - PSO.
E rakietki 1 piteczki do tenisa zastosowaniem rakietki i Indywidualizacja w zakresie | - Wiadomo$ci ucznia.
N stotowego. piteczki do tenisa stotowego. doboru metod oraz form pracy | - Umiejetno$¢ — stosowania w
> Podbijanie piteczki w miejscu i w - Wykonuje podbijanie piteczki w Z uczniami o zréznicowanym praktyce.
'E ruchu od podioza, $ciany i z miejscu i w ruchu od podloza, zakresie mozliwosci | - Aktywno$¢ ucznia.
E powietrza. - Protokot zawodow. 6 $ciany i z powietrza. motorycznych. - Wklad pracy.
[m= Odbijanie piteczki w parach na - Odbija piteczk¢ w parach na Motywowanie do | Metody sprawdzania osiagnie¢
é stole tenisowym. stole tenisowym. systematycznej pracy nad | ucznia:
2 Serwis. - Wykonuje serwis. poprawa wlasnych | - Sprawdzian praktyczny.
@ Gra 1x1 oraz 2x2. - Gra 1x1 oraz 2x2. umiejgtnosei ruchowych. - Odpowiedzi ustne.
Przepisy gry. - Zna i stosuje przepisy gry. - Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
Gimnastyka artystyczna
) ) . o ) Kryteria oceny:
Proste ¢wiczenia z przyborem | - Wykonuje prosty uktad - Proponuje i wykonuje proste . o ) ~ PSO.
wedlug inwencji uczniéw przy gimnastyczny z  wybranym 2 ¢wiczenia z przyborem wedlug Indywidualizacja w  zakresie | _ Wiadomosci ucznia
kakank b i i doboru metod oraz form pracy R N
muzyce (np. skakanka). przyborem. wlasnej inwencji. - Umiejetnoéé  stosowania  w
Z uczniami o zréznicowanym
. I praktyce.
. . . . zakresie mozliwosci | Aktywnosé ucznia
Proste éwiczenia ksztaltujace z | Kontrola_ poprawnosci - WykonL.ge proste ¢wiczenia motorycznych.  Wikiad o .
- - wykonania  zadania  przez 2 ksztattujace ~ z  elementami Motywowanie do ad pracy.
elementami akrobatyki. s - yw Metod: dzani sl
wspoléwiczacego. akrobatyki. systematycznej  pracy  nad etody sprawdzamia  0siagnicC
ucznia:
poprawa wiasnych | ~ .
Wykonuje éwiczenia aerobowe — - Dokonuje kontroli poprawnosci umiejetnoscei ruchowych. 3 g%raxvvsélggi%ﬁﬁ?cmy'
aerobic (konspekt lekcji Scholaris 2 wykonania  zadania przez B Obsen/vacja )
Nr 4). wspoléwiczgcego. - Samoocena i samokontrola.
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1| 2 3 4 | 5 | 6 7 8
Lekkoatletyka
Wykonuje wlasciwg technike
kroku biegowego.
Technika kroku biegowego. Przyjmuje pozycje startowa niska na
Pozycja startowa niska na komende komende startera z prawidlowym
startera z prawidtowym utoZeniem ulozeniem rak i nog.
rak inég. Wykonuje skok w dal sposobem
Skok w dal sposobem naturalnym naturalnym z krotkiego rozbiegu
z krétkiego rozbiegu i i ladowaniem obundz.
ladowaniem obunéz (konspekt | - Skok WZWYZ technika 6 Wykonuje poprawna technike
lekcji Scholaris Nr 12). naturalng. rzutu piteczkga palantowg z
Technika rzutu piteczka miejsca i z marszu.
palantowa z miejsca i z marszu. Wykonuje skok wzwyz technika
Wielobojowe rzuty réznymi naturalng.
przyborami na odleglos¢ i do celu. Wykonuje wielobojowe rzuty Indywidualizacja w zakresie | Kryteriaoceny:
- Cwiczenia ksztaltujace zwinnosé i réznymi przyborami na doboru metod oraz form pracy PSO ’
o . P - .
8 7recznosé [4]. %Sliiﬁjzlgg;itol nauczyeicla z uczniami o zréznicowanym | - Wiadomosci ucznia.
»n yykonue po ot i zakresie mozliwosci | — Umiejetno$¢  stosowania  w
. rozne  ¢wiczenia  ksztattujace
0 WINNO&E i Zrecrmose motorycznych. praktyce.
; b - Przestrzeganie zasad | - Aktywno$¢ ucznia.
N i i -
O Wykonuje start niski z blokéw EE?FZeCZZEgSNania Erzo‘g’jgzeg'a Wkiad pracy.
o , startowych. Jee wyeh YOZICEO- . L
'5: Start niski z blokéw startowych. Wykonuie biegi 7 Prowadzenie zawodow | Metody sprawdzania osiagnie¢
E Biegi z przyspieszeniem. r;/ s ieézeniem 9 klasowych ~w  Czworboju | ucznia:
[ Biegi ptaskie, przez ptlotki, EN {(O?lu‘e bie N laskie.  Drzez Lekkoatletycznym. - Sprawdzian praktyczny.
X sztafetowe, z przeszkodami. . . yxonuy el p » P Motywowanie do | - Odpowiedzi ustne.
(e} - . - Wykonuje skok WZWYZ plotki, sztafetowe, z przeszkodami. . -
par Wieloskoki. . . L - systematycznej pracy nad | - Obserwacja.
o . . technika przerzutowa. Stosuje 6 Wykonuje wieloskoki.
Zabawy i gry biezne oraz skoczne ze samoochron Wykonuie zabawy i biesne poprawa wlasnych | - Samoocena.
wspotzawodnictwem. & ora}llz J sk;gne gy 76 umiejetnosci ruchowych. - Samokontrola.
Wykonuje poprawna technike . . Organizacj¢ zaje¢ w terenie.
. wspotzawodnictwem.
rzutu  piteczka palantowa z . . .
. Wykonuje skok wzwyz technikg
rozbiegu [5]. .
przerzutowa. Stosuje samoochrong.
Wykonuje poprawng technike rzutu
piteczka palantowa z rozbiegu.
Bieg w szybkim tempie na Wykonuje bieg w sz_ybk|m tempie
. na wyznaczonym odcinku.
wyznaczonym odcinku. . . .
. . . Dokonuje  zmiany  pateczki
Zmiana  pateczki  sztafetowej - »
v, sztafetowej sposobem ,,0d dotu”.
sposobem ,,od dofu” 6 Pokonuje dwugodzinng wycieczk
Dwugodzinna wycieczka polaczona y & 4 WyCIEezKe
. . P polaczona z zabawami, grami oraz
z zabawami, grami oraz Cwiczeniami éwiczeniami z atletyki terenowej
z atletyki terenowej [6]. >
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Minikoszykéwka
-Przyjmuje  prawidlowa  pozycje

Prawidtowa pozycja koszykarska. koszykarska.

Reakcja na ruchy przeciwnika. —Sprawnie  reaguje na  ruchy

Koztowanie pitki prawa i lewa przeciwnika.

reka w miejscu i w ruchu. -Kozluje pitk¢ prawa i lewa reka w

Podanie oburacz sprzed Klatki miejscu i w ruchu.

piersiowej i chwyt pitki oburacz -Wykonuje podanie oburacz sprzed

w miejscu i w ruchu. klatki piersiowej i chwyt pitki oburgcz

Podania jednoracz prawg i lewa w miejscu i w ruchu.

reka w miejscu i w ruchu. 8 - Wykonuje podania jednoracz prawa i

Rzuty do kosza z miejsca oburacz lewa reka w miejscu i w ruchu.

sprzed klatki piersiowe;j. - Wykonuje rzuty do kosza z miejsca

Zatrzymanie na jedno tempo. oburgcz sprzed klatki piersiowe;.

Stosowanie poznanych -Wykonuje zatrzymanie na jedno Indywidualizacja w zakresie

elementdw techniki gry w grach i tempo. doboru metod oraz form pracy | Kryteria oceny:

— zabawach. -Wykorzystuje  poznane  elementy z uczniami o zréznicowanym | - PSO.

% Uproszczone przepisy gry w techniki gry w grach i zabawach. zakresie mozliwosci | - Wiadomosci ucznia.

5 minikoszykowke [4]. - Gra w minikoszykowke na podstawie motorycznych. - Umiejetno$¢  stosowania w

“ uproszczonych przepisow. Ocena posiadanych praktyce.

> Koztowanie ze zmiang tempa. -Koztuje ze zmiang tempa. umiejgtnosci. - Aktywno$¢ ucznia.

E‘ Obroét na jednej nodze ,,pivot”. - Wykonuje obrét na jednej nodze Stosowanie zasady wspotpracy | - Wklad pracy.

g 32 Rzut do kosza po kozlowaniu. pivot”. w zespole.

= ' Krycie ,.kazdy swego” (konspekt -Wykonuje rzut do kosza po Motywowanie do | Metody sprawdzania osiagnie¢

<§( lekcji Scholaris Nr 7). ) koz{owaniu. . systematycznej  pracy  nad ucznia: )

L|I_J Stoso_w?.me poznanych elementéw 8 -Kryje ,,kazdy swego”. poprawa wilasnych | ~ Sprawd_zmn_praktyczny.

« techniki gry w grach i zabawach. -Wykorzystuje poznane elementy umicictnosei ruch h - Odpowiedzi ustne.

- L ] jetnosci ruchowych. -

[®] Przepisy gry. techniki gry w grach i zabawach. . . ., - Obserwacja.

2 Wykorzystanie poznanych - Stosuje przepisy gry. Sedziowanie  przez uezniow | _ gamacena.
elementéw technicznych w grze - Stosuje poznane elementy podczas lekcji - wychowania | _  samokontrola.
whasciwej [5]. techniczne w grze. fizycznego.

- Kozluje ze zmiang reki i kierunku. Prowadzenie rozgrywek
Kozlowanie ze zmiana reki i —miﬂtme rzut do kosza w biegu — klasowych.
kierunku. - Zbiera pilke z tablic
Rzut do kosza w biegu — dwutakt. B Potraﬁp rz'? o d);w o dveidual
Zbiera pitke z tablicy. atak preep yw Y
A . R ke dwgin
, - Protokét zawodow. 8 zakonczone rzutem.
zakonczone rzutem. . .
- Stosuje poznane elementy techniczne
Gra szkolna. .
. w grze szkolnej.
Gra whasciwa. -Wykorzystuje  poznane  elementy
Sedziowanie [6]. - -
Organizacja rozgrywek technllczn‘e w czasie gry.
Klasowych. - Wsp(,J’tdzm’ra'w ;&spole. )
- Wspolorganizuje rozgrywki klasowe.
- Sedziuje w meczach klasowych.
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Minisiatkowka
lﬁgii\;\gn?éagi(ars(l)(ﬁ;isku Przyjmuje postawy siatkarskie.
SZaMIe SI¢ ’ . Stosuje sposoby poruszania si¢
Odbicie pitki sposobem dolnym i 0o boisku
gérnym oburacz (konspekt lekcji K ISP
- onuje odbicie pilki sposobem
gghl?lar;(saNsr(}segﬁem dolnym 8 mymi{gémymol?urqczl.’ Kryteria oceny:
Wg ywka Spo ym. Wykonuje zagrywke sposobem Indywidualizacja w zakresie e Y:
ykorzystanie poznanych - PSO.
clementéow  erv  w  erach i dolnym. doboru metod oraz form pracy | _ Wiad ‘i ucznia
gy g Wykorzystuje poznane elementy z uczniami o zrdznicowanym 1acomosel uczlia. .
zabawach. . . .. % .| = Umiejetno$¢  stosowania w
U . gry w grach i zabawach. zakresie mozliwosci
proszczone przepisy gry [4]. Stosui . praktyce.
0SUje Uproszczone przepisy gry. motorycznych. o .
TP - ; - bt - . - Aktywnosc¢ ucznia.
Przyjecie pitki z zagrywki. Wykonuje  przyjecie pitki  z Stosowanie zasady wspotpracy | Wkiad pracy
Proby rozegrania pifki. zagrywki. w zespole. ’
Wykorzystanie poznanych Podejmuje probe rozegrania pitki. Motywowanie do . L
3.2 elemer_ltéwgrngxachizabawach. 8 Wykorzystuj_e poznane elementy systematycznej pracy  nad I:g;?.gy sprawdzania  osiagniet
= Przepisy ary.. gry W_grach |_zabawach. poprawa whasnyeh | _ Sprawdzian praktyczny.
o Wykorzystanie poznanych Stosuje przepisy gry. e s s )
o ) . . umiejetnosci ruchowych. - Odpowiedzi ustne.
elementow technicznych w grze Stosuje  poznane  elementy . . . -
% fivoal : i Sedziowanie przez uczniéw | - Obserwacja.
n wiasciwej [5]. techniczne w grze wlasciwe;j. . . —  Samoocena
; Kierje pilke w  okreslone ppdczas lekcji  wychowania - Samokontrc;la
z Kierowanie pitki w okreslone miejsce na pole przeciwnika. fizycznego. '
N miejsce na pole przeciwnika. Przyjmuje pitke z zagrywki i
i Przyjmowanie pitki z zagrywki i potrafi ja rozegrac.
< rozegranie jej. 8 Wykonuje zagrywke tenisowa.
E Zagrywka tenisowa. Wykorzystuje poznane elementy
= Gra wiasciwa. w grze wlasciwej.
é Sedziowanie [6]. Sedziuje podczas lekcji.
@
Minipilka reczna
Stosuje poznane sposoby
L . oruszania si¢ po boisku.
Sposoby poruszania sig po boisku. Ip(oz%uje pilkg zv dowolnym tempie .
Koztowanie pitki w dowolnym . AT Kryteria oceny:
tempie prawa i1 lewa reka, w prawg i lewg reka, w miejscu i w . . . - PSO
A ? ruchu. Indywidualizacja w zakresie Ny - .
miejscu i w ruchu. . . - - Wiadomoféci ucznia.
o - ‘L Wykonuje podania i chwyty pitki w doboru metod oraz form pracy . . .
Podania i chwyty pitki w miejscu S L e - Umiejgtno$¢  stosowania W
- mleJSCUIWrUChU. Z ucznlamil O Zroznicowanym
3.2 i w ruchu. 8 . - . I praktyce.
. Wykonuije rzut z miejsca. zakresie mozliwosci x .
Rzut z miejsca. - - Aktywnos¢ ucznia.
- Wykorzystuje poznane elementy motorycznych.
Wykorzystanie poznanych gry w grach i zabawach - Wktad pracy.
elementow gry w grach i . -
zabawach. Stosuje uproszczone przepisy gry.
Uproszczone przepisy gry [4].
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Minipitka reczna — cd.
Koztowanie pitki ze zmiang tempa.
Przekazanie pitki w rytmie trzech - Kozluje pitke ze zmiang tempa.
krokow (konspekt lekeji Scholaris - Przekazuje pitke w rytmie trzech
Nr 19). krokow.
Rzut z biegu. - Wykonuje rzut z biegu.
Atak indywidualny. - Wykonuje atak indywidualny.
Indywidualna obrona. 8 - Stosuje indywidualng obrone.
Prowadzenie pitki w dwojkach - Prowadzi pitke w dwdjkach
zakonczone rzutem do bramki. zakonczone rzutem do bramki.
Wykorzystanie poznanych - Wykorzystuje poznane elementy Motywowanie do
elementdw techniki gry w grach i techniki gry w grach i zabawach. systematycznej  pracy  nad . L,
- - Metody sprawdzania osiagni
zabaV\_/ach. - Stosuje przepisy gry. poprawa wiasnych ucznia:y prawcram agmiet
Przepisy gry []. nene - - umiejetnosci ruchowych. - Sprawdzian praktyczny.
. - Kozuje pitke ze zmiang reki i Stosowanie zasady wspdipracy | - Odpowiedzi ustne.
3.2 Kozlowanie pilki ze zmiana reki kierunku. w zespole. - Obserwacja
- i kierunku. - Wykonu;e rzutz Wyskokl{.. Sedziowanic przez uczniéw | — Samoocena.
x Rzut z wyskoku. - Prowadzi pitkg w  trojkach podczas lekcji wychowania | - Samokontrola
8 Prowadzenie pitki w trojkach zakonczone rzutem. fizvezn )
v zakonczone rzutem. - Wykonuje zwod ciatem. yeznego.
; Zwdbd ciatem. - Uwalnia si¢ od obroncy przez zwod.
Z Uwalnianie si¢ od obroficy przez 8 - Wykonuje podstawowe elementy
B zwod. techniki gry bramkarza.
i Wykonanie podstawowych - Stosuje podstawowe elementy
< elementow techniki gry taktyki gry.
E bramkarza. - Wykorzystuje poznane elementy
= Podstawowe elementy taktyki gry. techniczne w grze wiasciwej.
é Gra wlasciwa. - Stosuje  przepisy w grze
5‘ Sedziowanie [6]. wilasciwej.
- Sedziuje podczas lekcji.
Minipitka nozna
Porpszame sie  po 'b01s,k'u W - Porusza si¢ po boisku w zmiennym
zmiennym tempie i  roznych tempie i réznych kierunkach
ierunkach. - Prowadzi pitke zewnetrznym i
Prowadzenie pitki zewngtrznym i P ?)db' whetrziym
wewngtrznym podbiciem. wewngtrznym podbiciern. . S .
Proviccic owa dz.enie ; - Wykonuje przyjecie, prowadzenie i Indywidualizacja w zakresie
u de}rljzznie’ i%kip uderzenie pitki. doboru metod oraz form pracy
pukL. - Wykonuje strzat do  bramki z uczniami o zréznicowanym
3.2 Strzal do bramki wewnetrznym 8 .. L . e T
.. .. . wewngtrznym podbiciem z miegjsca zakresie mozliwosci
podbiciem z miejsca noga prawa i . h
lewa. noga pr"awep levlv(q. ' " motorycznych.
Wrzut pilki 7 linii bocznej. ~ Prawidlowo wykonuje wrzut pitki z
Wykorzystanie poznanych lini bocznej._
elementow gry w grach i - Wykorzystuje poznane - elementy
gy g gry w grach i zabawach.
zabawach. - Stosuje uproszczone przepis)
Uproszczone przepisy gry [4]. Jeup PIZEPISY Q1Y
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Minipitka nozna — cd.
Prowadzenie pilki w biegu ze - Prowadzi pitk¢ w biegu ze zmiang
zmiang kierunku ruchu. kierunku ruchu.
Prowadzenie pitki w dwojkach - Prowadzi pitke w dwojkach prawa i
prawa 1 lewa noga zakonczone lewa noga zakonczone strzatem do
strzalem do bramki. bramki.
Przyjecie pitki z powietrza klatka - Wykonuje przyjecie pitkki  z .
32 piersiowa i glowa. 12 powietrza klatka piersiowa i glowa. MOtywowame_ do Krvteria ocenv:
' Zonglerka pitka prawg oraz lewa - Wykonuje zonglerk¢ pitka prawa systematycznej  pracy  nad _rygso Y:
stopg i udem. oraz lews stopg i udem. poprawg whasnych g . .
Rzut z rogu. - Wykonugje rzut z rogu. umiejgtnosci ruchowych. - Wiadomosci ueznia.
Strzal do bramki po podaniu. - Wykonuje strzat do bramki po Stosowanie zasady wspofpracy | ~ Umicjetnos¢  stosowania  w
Wykorzystanie poznanych podaniu. w zespole. ] %?tk tyce. .
elementdow gry w grach i - Wykorzystuje poznane elementy Reallzowz,ime przez. uczniow ywnos¢ ucznia.
zabawach [5]. gry w grach i zabawach. poszczegdlnych elementow | — Wklad pracy.
. - Wykonuje zonglerke gtowa. Ielfql B roggrzewlfa, Czese . .
— Zongl_erka glowa. ~ Wykonuje drybling. glowna, czg$¢ koncowa, z Metqdy sprawdzania  osiagnieé
o Drybling. - Wykonuje zwéd cialem i z pitka uwzglednieniem  poznanych | ucznia: )
8 Zwod ciatem i z pitka. — Odbiera pilke przeciwnikowi ’ elementéw technicznych gier | — Sprawdzian praktyczny.
» Odebranie pitki przeciwnikowi. _ Wykonuﬁa pg ditawowe eleménty zespotowych. - Odpowiedzi ustne.
”>_° Podstawowe elementy techniki techniki gry bramkarza Sedziowanie przez uczniéw | — Obserwacja.
z gry bramkarza. - i ' odczas  lekcj chowania | ~ Samoocena.
8 Podstawowe elementy taktyki gry. tS;Igtsuliie rpodstawowe elementy ?izycznego Wy — Samokontrola.
> Wykorzystanie poznanych | - Protokot zawodow. 12 yKi gry. N
= ) . - Stosuje  poznane  elementy Organizacja rozgrywek
< elementéw technicznych w grze hni Kolnei
E whasciwej. tec knlczne W grze szko n(lej. klasowych.
= Organizacja rozgrywek - Wyl qrzystUJe poznam? ?ementy
N techniczne w grze wlasciwe;j.
o) klasowych. Organizui Ki kI
9 Gra szkolna - Organizuje rozgrywki klasowe.
o P - ' - Stosuje  przepisy w  grze
rzepisy gry. P
Sedziowanie [6] whasciwgj. 3
¢ ) - Sedziuje podczas lekcji.
Unihokej
Gry i zabawy z zastosowaniem pitki
do unihokeja. - Prowadzi pitke kijem po prostej,
Prowadzenie pitki kijem po prostej, slalomem, w réznych kierunkach, w
slalomem, w réznych kierunkach, marszu, truchcie i biegu. Indvwidualizacia w  zakresie
w marszu, truchcie i biegu. - Wykonuje podania pitki w dob)é)vrvu metod Jo raz form prac
Podania pitki w dwojkach. dwdjkach. 7 uczniami o zr(’)znicowgn n)1/
3.2 Strzal do bramki z miejsca, marszu, 8 - Wykonuje strzal do bramki z . wanym
b i . zakresie mozliwosci
biegu. miejsca, marszu, biegu. motorveznvch
Rzut kamy. - Wykonuje rzut karny. yeznyen.
Wykorzystanie poznanych - Woykorzystuje poznane elementy
elementow technicznych gry w grach gry w grach i zabawach.
i zabawach. - Stosuje uproszczone przepisy gry.
Uproszczone przepisy gry [4].
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T 3 4 | 5 | 6 7 8
Unihokej — cd.
Podania pitki w tréjkach. - :Nl}‘/llzonﬁje podania pitki w Motywowanie do Krygzga oceny:
Strzat do bramki z biegu z rojxach. , systematycznej pracy nad | T f>%
roznych kierunkow. - Wykonugg strzal .dO bri’mkl z popraw wiasnych | ~ ngd9m05c1 ucznia. .
32 Wykorzystanie poznanych 8 | Eegu.z rozrlinh k lemrtllliow' umiejetnosci ruchowych. - Umé?qmosc stosowania - w
elementéw technicznych gry w ynnie wykonuje rzut karny. Stosowanie zasady wspétpracy praxtyce. .
- - Wykorzystuje poznane elementy - Aktywno$¢ ucznia.
grach i zabawach. v w arach i zabawach w zespole. Wkiad
Przepisy gry [5]. gywg ; ' Sedziowanie przez ucznidw | ad pracy.
- Stosuje przepisy gry. ot .
; - : ; podczas lekcji  wychowania . s
Tor przeszkéd z zastosowaniem - Pokonuje tor przeszkéd z . Metody sprawdzania osiagnie¢
elementéw technicznych gry w zastosowaniem elementow fizycznego. . ucznia:
unihokeja. technicznych gry w unihokeja. Przestrzeganie zasad | - Sprawdzian praktyczny.
Elementy techniki gry bramkarza. - Wykonuje elementy techniki gry bezpiecznego  wykonywania | - Odpowiedzi ustne.
Wykorzystanie poznanych | - Protokot zawodow. 8 bramkarza. éwiczen. - Obserwacja.
elementéw technicznych w grze - Wykorzystuje poznane elementy Organizacja rozgrywek | ~ Samoocena.
wlasciwej. techniczne w grze wlasciwej. Klasowych - Samokontrola.
= Przepisy gry. - Stosuje przepisy gry. '
x Sedziowanie [6]. - Sedziuje podczas lekcji.
g Gimnastyka podstawowa
u; Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen. N zgv}il];;:r}llje pozycje wyjsciowe do
z Przewrdt w przod z przysiadu " X .
) odpartego do przysiadu - Wykonje przewrdt w przéd 2
g po dparteqo 4 przysiadu podpartego do przysiadu
';: podpartego. podpartego. . i
Przewr6t w tyl dowolnym : . Kryteria oceny:
2 sposobem  z rawidto - Wykonuje  przewrbt  w - tyk —~ PSO
i POSODS > P wym dowolnym sposobem z Indywidualizacja w zakresie AU
ulozeniem rak i nog [4]. . e L - Wiadomosci ucznia.
4 prawidtowym ufoZeniem rak i ndg. doboru metod oraz form pracy | _ Umicietnodé  stosowania  w
9 - Wykonuje przewroty laczone: Z uczniami o zréznicowanym raktJZe
o P . . przewrét w przod oraz przewrot zakresie mozliwosci praxty .
rzewroty ltaczone: przewrdt w w iyt motorycznych - Aktywno$¢ ucznia.
I;,ZOd ;)yrtaz prZ:ZVYBOtZWr;yi' a7 - Wykonuje przewr6t w przod z Wspoétdziatanie w matej grupie | Widad pracy.
CWrot W przo arszu ora marszu oraz przewrot w tyt. w celu bezpiecznego . L
przewr6t w tyl. 4 . . X . Metody sprawdzania osiagnie¢
Przerzut bokiem z mieisca - Wykonuje przerzut bokiem z wykonania zadania. Lcznia:
Stanie na rc;kachJ z. uniku miejsca. Ksztattowanie umiejgtnosei | - Spl:awdzian praktyczny.
- Wykonuje stanie na regkach z ochrony i asekuracji wraz z | _ - '
podpartego [5]. uniku podpartego. poczuciem odpowiedzialnosci | ggsp:r\\,lv\;:gg ustne.
za zdrowie wlasne i innych. _ Samooce nJa.
- Wykonuje skok kuczny przez Przestrzeganie zasad | _ Samokontrc;la
Skok kuczny przez skrzynig. skrzynie. bezpiecznego ¢wiczenia na | Ocenakoleier’.lska
Wymyk do podporu i odmyk o - Wykonuje wymyk do podporu i przyrzadach. ’
nogach prostych. odmyk o nogach prostych.
Sposoby asekuracji i samoasekuracji. 4 - Stosuje sposoby asekuracji i
Prosty ukfad gimnastyczny. samoasekuracji.
Dokonanie oceny - Wykonuje prosty uklad
wspotéwiczacych [6]. gimnastyczny.
- Dokonuje oceny wspotéwiczacych.
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1 3 4 | 5 | 6 7 8
TRESCI KSZTALCENIA WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DO WYBORU ° ROK SZKOLNY 2012/2013
Kryteria oceny:
L . L - PSO.
- Historia Letnich Igrzysk Olimpijskich . . .
N - Wiadomosci ucznia.
— lgrzyska XXX Olimpiady w _ Umicictnodé  stosowania
Londynie w 2012r. 27 lipca— - Imprezy sportowe: rak??:e 08¢ stoso w
12 sierpnia 2012r. ,,Sukcesy polskich migdzynarodowe, krajowe, ?\k yee. .
P i f . ) - tywnosc ucznia.
sportowcow” [4]. - Rozwija poczucia dumy lokalne, Srodowiskowe, | Wkiad pra
- XIV Letnie Igrzyska Paraolimpijskie 1 narodowej — kulturalnie kibicuje miedzyszkolne, szkolne, klasowe. pracy.
29sierpnia — 9 wrzesnia 2012r. — podczas imprez sportowych. Zajecia metoda projektu . s
Potrzeba organizacji zawodéw dla przygotowane i zaprezentowane w ]:é;t;::gy sprawdzania - osiagnie¢
0sob niepelosprawnych” [4]. zespotach przez uczniow. o .
. - . - Samodzielne prace uczniow.
- Mistrzostwa Europy w Pilce Noznej A
2012 - refleksje uczniow [4] - Odpowiedzi ustne.
J ' - Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
TRESCI KSZTALCENIA WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DO WYBORU ° ROK SZKOLNY 2013/2014
e - _ Kryteria oceny:
8 - Historia ~ Zimowych  Igrzysk - PSO.
%) Olimpijskich — XXII  Zimowe - Wiadomosci ucznia.
o Igrzyska Olimpijskie w Soczi w _ . | = Umiejetno$¢  stosowania w
E 7-23 luty 2014r. [5]. - Postuguje sie nowoczesnymi Imprezy . sportowe: praktyce.
g . i . LY . miedzynarodowe, krajowe, lokalne, . .
N - XX Mistrzostwa Swiata w Pilce technologiami informacyjno — rodowiskowe miedzyszkolne, | ~ Aktywnos$¢ ucznia.
> Noznej — Brazylia 2014r. — poziom komunikacyjnymi, w tym takze > edzy! > | = Wklad pracy.
C . L 1 AT . szkolne, klasowe. Zajgcia metoda
< sportowy polskiej reprezentacji kraju — dla wyszukiwania i korzystania z ekt t :
S bi = inf - Kresi k projektu, przygotowane | Metod dzani L
2 obiektywne przyczyny [5]. informacji w zakresie szeroko Zaprezentowane w zespolach przez etody sprawdzania osiagnie¢
[m= - XV Halowe Mistrzostwa Swiata w pojetej kultury fizyczne;j. womiow p ucznia:
é Lekkoatletyce — marzec 2014r. Ergo ’ - Samodzielne prace uczniow.
2 Arena — konkurencje lekkoatletyczne. - Odpowiedzi ustne.
@ Obiekty sportowe w kraju [5]. - Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
TRESCI KSZTALCENIA WYMAGANIA SZCZEGOLOWE DO WYBORU ° ROK SZKOLNY 2014/2015
Kryteria oceny:
- PSO.
- Ksztaltuje postawy - Wiadomosci ucznia.
poszanowania tradycji i kultury | - Imprezy sportowe: | - Umiejgtno$¢  stosowania w
- Mistzostwa  Swiata W Pilce wlasnego  narodu, a takze mlc;dzynarodowe: k'raJOWE, praktyce.” )
. . . - postawy  poszanowania dla lokalne, srodowiskowe, | - Aktywno$¢ ucznia.
Siatkowej Mezczyzn — listopad — : . . .
. . innych kultur i tradycji. Szkota mig¢dzyszkolne, szkolne, | - Wktad pracy.
grudzien 2014r. — poziom sportowy 1 T A - Lo
SPPRE . podejmuje odpowiednie kroki w klasowe.  Zajecia  metoda
siatkowki w naszym kraju. Fenomen . . -~ : : . L
S . celu zapobiegania  wszelkiej projektu  przygotowane i | Metody sprawdzania osiagnie¢
kibicowania [6]. L X .
dyskryminacji — ,,Rola zawodow zaprezentowane w zespotach | ucznia:
sportowych w kulturze przez uczniow. - Samodzielne prace uczniow.
narodow”. - Odpowiedzi ustne.
- Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
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1 2 3 4 5 6 7 8
Kryteria oceny:
- PSO.
- Wiadomosci ucznia.
Ocena osiagnigé ucznia | - Umiejetnos¢  stosowania w
zgodnie  z  wymaganiami praktyce.
podstawy programowej. - Aktywnos$¢ ucznia.
_ L - Wykonuje improwizacje Indywidualizacja w zakresie | - Wkiad pracy.
6.1 Improwizacje ruchowe [4]. 4 ruchowa do wybranej muzyki. doboru metod oraz form pracy
z uczniami o zréznicowanym | Metody sprawdzania osiagnie¢
zakresie mozliwosci | ucznia:
motorycznych. - Sprawdzian praktyczny.
- Odpowiedzi ustne.
- Obserwacja.
- Samoocena i samokontrola.
Kryteria oceny:
- PSO.
- Wiadomosci ucznia.
8 Ocena osiggnigé ucznia | - Umiej¢tno$¢  stosowania w
> zgodnie  z wymgganiami praktyce.” )
|<£ - Wyjaénia, jak nalezy zachowaé podstawy programowej. - Aktywno$¢ ucznia.
9 1 H H H _
© 6.2 - Proste uktady dyskotekowe [4, 5, 6]. 4 si¢ na zabawie tanecznej, w Indywidualizacja w  zakresie Widad pracy.
> doboru metod oraz form pracy
Z dyskotece. . . L
g z uczniami o zréznicowanym | Metody sprawdzania osiagnie¢
O zakresie mozliwosci | ucznia:
ﬁ motorycznych. - Sprawdzian praktyczny.
é - Odpowiedzi ustne.
i - Obserwacja.
; - Samoocena i samokontrola.
o - Wyraza ruchem nastrj i tempo
@ muzykl. Kryteria oceny:
- Przestrzega  estetyki =~ wygladu - PSO Y
zewnetrznego i czystosci stroju. _ Ny . .
- Wykonuje  proste  ¢wiczenia ngdgmos?} uezma. .
taneczne. ) - Umlie]e;tnosc stosowania W
- Wykonuje proste uklady taneczne Motywowame_ do pra tyce., i .
‘ . muzgce wedhig propozycii systematycznej pracy nad | - Aktywno$¢ ucznia.
- Proste ¢wiczenia i uklady 1’; Zzﬂ};iéwuzy poprawa wihasnych | - Whkiad pracy.
taneczne. - Proste uktady taneczne wedtug 8 _p ode‘mu"e inicia wepdipracy w umiejetnoscei ruchowych. - Postawy uczniow.
- Cwiczenia w rytm muzyki (konspekt propozycji uczniow. Iy J tywe; 'S A Prowadzenie ¢wiczen w rytm
lekcji Scholaris Nr 3) zespole przy ulozeniu i wykonaniu muzyKi Metody sprawdzania osiagniec
' prostego uktadu grupowego. o S . -
. . Dbanie o higieng ciala i stroju. ucznia:
- Porusza si¢ krokami w rytm . - .
muzyki. Przestrzeganie estetyki ruchu. - Sprawd_zmn'praktyczny.
—  Przestrzega estetyki ruchu. - ggs:nvx::gg ustne.
- Wykonuje éwiczenia 1.
. A - Samoocena i samokontrola.
umuzykalniajace - rozumie ideat
wszechstronnie  wyksztalconego
cztowieka.
@RE - )
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1 3 5 6 8
Kryteria oceny:
- PSO.
- Wiadomosci ucznia.
- Umiejetno$¢  stosowania w
praktyce.
- Poznaje  histori¢ i  krok - %%znorzccuczma‘
podstawowy poloneza [4]. pracy.
- Uklad tafca narodowego 12 - Poznaje figury tanca Metody sprawdzania osiagnieé

BLOK TEMATYCZNY 6. TANIEC

poloneza [6].

narodowego poloneza [5].
- Wykonuje uktad
narodowego poloneza [6].

tanca

ucznia:

- Sprawdzian praktyczny.
- Odpowiedzi ustne.

- Obserwacja.

- Samoocena.

- Samokontrola.

* & o o

zamieszczone tre$ci ksztatcenia nie muszg by¢ realizowane w kolejno$ci wypisanej w tabeli;

realizacja tresci nauczania oznaczonych (*), tylko w przypadku zaistnienia korzystnych warunkow atmosferycznych;

[ ] tresci nauczania sg proponowane do realizacji w danej klasie np. [4] - klasie czwartej, [4, 5, 6] - klasie czwartej, pigtej i szostej;

° - tresci ksztalcenia- wymagania szczegdtowe, do wyboru. Tresci te, w zaleznos$ci od zainteresowan uczniow, infrastruktury szkoty,
przygotowania nauczyciela, uatrakcyjnia lekcje wychowania fizycznego. Tresci nie sa obowigzkowe do realizacji. O realizacji decyduje

nauczyciel;

konspekty lekcji z portalu Scholaris wpisane sg w tab. 3. str. 46-48 programu ,, Twoj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cale zycie”.
Konspekty dostepne sg na stronie internetowej http://www.scholaris.pl/frontend,2.html
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6. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA I WYCHOWANIA
Z. UWZGLEDNIENIEM INDYWIDUALIZACJI PRACY

Przedszkola, szkoty, placowki oswiatowo-wychowawcze oraz szkoly wyzsze dzialajace w
systemie dziennym obowigzane sg do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego. Tresci,
metody i organizacja nauczania muszg by¢ dostosowane do mozliwosci psychofizycznych
uczniow (Art.1. pkt.4. OSO). Zadaniem szkoty jest utrzymanie bezpiecznych i higienicznych
warunkow nauki, wychowania 1 opieki (Art.1. pkt.10. OSO), co jest szczegdlnie wazne w
przypadku przedmiotu wychowanie fizyczne. Nauczyciel w swoich dziataniach
dydaktycznych, wychowawczych 1 opiekunczych ma obowigzek kierowania si¢ dobrem
ucznidw, troska o ich zdrowie, postawg¢ moralng i obywatelska z poszanowaniem godnosci
osobistej ucznia (Art.4 OSO).

Nauczyciel wychowania fizycznego w swoich dziataniach musi zadba¢ o harmonijny
rozwdj uczniéw intelektualny, etyczny, emocjonalny, spoteczny i fizyczny. Podczas lekcji
wychowania fizycznego uczen rowniez musi zdobywaé umiejetnosci komunikowania sie,
pracy zespotowej, czytania, uczenia si¢, myS$lenia naukowego, postugiwania si¢
technologiami informacyjno-komunikacyjnymi.

Cele ksztalcenia i wychowania powinny zosta¢ osiggni¢te poprzez zastosowane przez
nauczyciela zasady, metody i formy nauczania, indywidualizacj¢ nauczania, ale przede
wszystkim aktywny udziat uczniéow w lekcjach. Srodki dydaktyczne niezbedne do realizacji
programu podane sg w rozdziale 11.6.5), str. 44.

Nauczyciel planujac swoja prace powinien zatozy¢, ze uczniowie z ktorymi bedzie
pracowal w Il etapie edukacyjnym, osiggne¢li wszystkie wymagania z podstawy programowej
dla pierwszego etapu edukacyjnego.

W procesie ksztalcenia i wychowania waznym elementem jest sprawdzanie jego
przebiegu. Musi ono przebiega¢ planowo i w sposob ciagly. Nie kazde sprawdzanie wiedzy
czy umiejetnosci, musi by¢ zakonczone wystawieniem oceny. Nauczyciel w wychowaniu
fizycznym musi przeprowadza¢ nastepujace formy (rodzaje) sprawdzania:

- sprawdzanie wstepne (diagnostyczne): dokonanie diagnozy zasobu wiedzy i umiej¢tnosci
uczacych sie,

- sprawdzanie biezgce (formatywne): systematyczne sprawdzanie podczas kazdej lekcji
postepow ucznidw w przebiegu procesu ksztalcenia, ukierunkowane,

- sprawdzanie koncowe (sumatywne): podsumowujace rezultaty pracy ucznia w ciggu semestru
lub roku szkolnego, poswiadczajace, zbiorcze (Bereznicki, 2007; Denek, Hyzak, 2003).
Nauczyciel dokonujac oceny ucznia powinien pamigtaé, ze musi by¢ ona jawna,

sprawiedliwa, rzetelna, trafna, zindywidualizowana, poréwnywalna, optacalna, racjonalna.

Ocena spetnia rowniez trzy funkcje: dydaktyczng (informacyjna, sterujaca), wychowawcza

(motywujaca, aktywizujacg) oraz spoteczng (Jaworski, 1968).

Cele ksztalcenia i wychowania zostang rowniez osiggnigte poprzez korzystanie z
bezptatnego internetowego portalu wiedzy Scholaris. Portal przeznaczony jest migdzy innymi
dla nauczycieli wychowania fizycznego ze szkot podstawowych. Proponowane na stronie
portalu tresci edukacyjne, podane sg w rozdziale ,,Internet w pracy nauczyciela” (tab. 3.) oraz
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wprowadzone sg w programie ,, Twéj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cate zZycie” (tab. 2.) w
kolumnie ,,tresci ksztatcenia — wymagania szczegotowe” w kolumnie 3.

W celu osiaggnigcia celow ksztalcenia i wychowania, niezbedna jest rzetelna praca
nauczyciela wychowania fizycznego. Kazda lekcja musi by¢ przygotowana pod wzgledem
organizacyjnym i metodycznym. Nalezy wytworzy¢ pozytywna motywacj¢ uczenia si¢ i
pomoéc uczniom ukierunkowaé swoje zainteresowania. Czgsto$¢ powtdrzen powinna byc
zgodna z przebiegiem krzywej zapominania. Nie nalezy uczy¢ zbyt wielu elementow
jednoczesnie. Nie nalezy wprowadza¢ nowych, trudniejszych elementéw, dopoki nauczany
latwiejszy element nie bedzie przyswojony. W zwigzku ze stwierdzeniem u dzieci coraz
wiekszej liczby wad postawy, w czasie zaje¢ wychowania fizycznego nalezy zwickszy¢ ilo§¢
prowadzonych ¢wiczen korekcyjnych. Obcigzenia musza by¢ dostosowane do mozliwosci psycho-
fizycznych uczniow. W szkole podstawowej zdecydowany akcent kladzie si¢ na ogolne
usprawnienie i nauczanie podstaw techniki w gtéwnych dyscyplinach sportu. Nalezy prowadzi¢
zajecia ksztattujace wytrzymatos¢. Intensywnos$¢ zajgé nie moze by¢ zbyt niska. Szkolne obiekty
sportowe musza by¢ czyste i zadbane.

Program nie musi by¢ realizowany w kolejnosci zaproponowanej w tabeli 2. Tresci
podane sa zgodnie numeracja wymagan podstawy programowej. Niektore wymagania
szczegotowe sa zaproponowane przez autora programu do realizacji w poszczegdlnych
klasach (oznaczenie klas ujeto w [ ] np. realizacja w klasie czwartej - [4]; realizacja w klasie
czwartej, piatej i szostej - [4, 5, 6]).

1). INDYWIDUALIZACJA PODCZAS LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Nauczyciel jest obowiazany indywidualizowaé prace z uczniem na obowigzkowych i
dodatkowych zajeciach edukacyjnych, odpowiednio do potrzeb rozwojowych i edukacyjnych
oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia (Dz.U.2007/83/562 § 6.1.).

Indywidualizacja jest dostosowaniem $rodkéw oddziatywania dydaktyczno-wychowawczego
do indywidualnych warunkéw psycho-fizycznych w celu zapewnienia optymalnych mozliwos$ci
rozwoju uczniow o roznych zdolnosciach 1 predyspozycjach. Do indywidualnych mozliwosci
nalezy dostosowa¢ wymagania edukacyjne, w tym program nauczania. Podczas lekcji wychowania
fizycznego indywidualizacja dotyczy rdznych zdolnosci i predyspozycji posiadanych przez
ucznidéw. Nauczyciel przygotowujac zajecia musi uwzgledni¢ rézne tempo opanowania
umiejetnosci ruchowych. Dzieci uczg si¢ z r6zng szybkos$cia, doktadnoscia, a takze trwatoScia.

Nauczyciel prowadzac lekcje wychowania fizycznego musi uwzgledni¢ rozwdj fizyczny i
stan zdrowia uczniéw. O stanie zdrowia nauczyciel zazwyczaj dowiaduje si¢ w réznym
czasie. Uczniowie uczacy si¢ w tej samej klasie sg w tym samym wieku kalendarzowym, ale
roznica ich rozwoju biologicznego moze wynosi¢ nawet cztery lata. Sa to czynniki, ktorych
nauczyciel nie jest w stanie przewiedzie¢ na etapie tworzenia programu nauczania. Stad
stosowanie indywidualizacji jest bardzo waznym elementem prowadzenia lekcji. Nauczyciel
musi uwzgledni¢ ten element w doborze metod, form i $rodkow. Podczas lekcji moze
przydziela¢ uczniom rézny stopien trudnos$ci zadania, uczen moze mie¢ mozliwo$¢ wyboru
¢wiczenia, mozna podzieli¢ uczniow na zespoty o podobnym poziomie sprawnosci. Mozna

38
i KAPITAL LUDZKI @ R E A tmort s



Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

stosowa¢ metody i1 formy pracy, podczas ktorych uczen wykonuje to samo zadanie, ale we
wlasnym tempie.

Dobor zadan, w ktorych nauczyciel uwzglednia indywidualne mozliwosci ucznia,
powoduje sytuacj¢, ze wyznaczony cel jest przez ucznia osiaggnigty i zacheca do dalszej pracy
oraz osiggania dalszych postgpow.

Przy stosowaniu indywidualizacji podczas lekcji wychowania fizycznego waznym
elementem jest infrastruktura sportowa szkoty oraz ilo$¢ 1 jako$¢ sprzgtu sportowego do
prowadzenia zaje¢. Zapewnienie kazdemu uczniowi podczas lekcji wilasnego przyboru,
pozwala na nauke¢ w indywidualnym tempie. Nauczyciel ma komfort doboru ¢wiczen
wykonywanych przez ucznidow, z mozliwoscig stosowania réznego stopnia trudnosci zadan.
Nie bez znaczenia jest przygotowanie zawodowe nauczyciela.

2). METODY NAUCZANIA

Metoda - wyprobowany i systematycznie stosowany uktad czynno$ci, nauczycieli i
uczniow, wybor srodkdéw i sposobow postepowania, w celu spowodowania zatozonych zmian
w osobowosci ucznia (Okon, 1981, s. 121).

Nauczyciel w zaleznosci od realizowanych tresci programowych oraz od mozliwos$ci
zespotu uczniowskiego, dokonuje wyboru odpowiednich metod i form pracy z uczniami,
ktore uwaza za skuteczne w danej sytuacji. Dobor metod nauczania zalezy rowniez od:

- celow 1 zadan, jakie nauczyciel postawil sobie i uczniom na konkretnej jednostce
lekcyjnej,

- wlasciwosci merytorycznych nauczanego przedmiotu,

- poziomu intelektualnego i psychofizycznego uczniow,

- form organizacyjnych ksztalcenia,

- czasu przeznaczonego na realizacje danego materialu, warunkow lokalowych, bazy
dydaktycznej, liczebnosci 1 wieku ucznidéw,

- kwalifikacji 1 doswiadczenia nauczyciela oraz jego tworczej dziatalnosci (Okon, 1998).

Przyktadowe metody i formy pracy z uczniami stosowane podczas lekcji wychowania
fizycznego, podane sa w scenariuszach lekcji pobranych z Portalu Scholaris np.:

1. Konspekt nr 10. Gry sportowo-rekreacyjne. Lekkoatletyka — gry i zabawy lekkoatletyczne.
Metody i1 formy pracy: frontalna, praca w zespotach, metoda realizacji zadan ruchowych:
zabawowa, nasladowcza; metoda nauczania ruchu: kompleksowa, syntetyczna.

2. Konspekt nr 15. Zespotowe gry sportowe. Pitka siatkowa — odbicie pitki sposobem
gornym. Metody 1 formy pracy: frontalna, praca w zespotach dwodjkowych, metoda
realizacji zadan ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, metoda nauczania
ruchu: kompleksowa, syntetyczna.

39
i KAPITAL LUDZKI @ R E -



Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

Systematyka metod wedlug Stanistawa Strzyiewskiego.
1. Metody realizacji zadan ruchowych (metody dzialania praktycznego):
a. Metody reproduktywne (odtwdércze) — nasladowcza — $cista, programowanego
uczenia si¢.
b. Metody proaktywne (usamodzielniajace si¢) — zabawowa — nasladowcza, zabawowo-
klasyczna, bezposredniej celowosci ruchu, programowanego usprawniania sig.
C. Metody kreatywne (tworcze) — ruchowej ekspresji tworczej, problemowa.

Metody nauczania ruchu

— Metoda syntetyczna polega na ujeciu calo$ciowym, nie naruszajgcym zasadniczego
schematu ruchu ani jego wewngtrznego uktadu. Jest to najbardziej naturalna metoda
nauczania. Stosuje si¢ jg przy nauczaniu ruchow i czynnosci naturalnych, takich jak bieg,
skok, rzut, a takze w zabawach i innych dziedzinach sportu. Staba strong tej metody jest
mozliwo$¢, przy niewlasciwym postepowaniu, utrwalania zbgdnych i niepotrzebnych
nawykow, ktore potem bardzo trudno wyeliminowaé. Nie nadaje si¢ ona zasadniczo do
nauczania ¢wiczen ztazonych i trudnych, wymagajacych wnikliwego dozoru zadan
ruchowych. Metodg stosuje w grupach sprawnych ruchowo.

— Metoda analityczna polega na podzieleniu ruchu na prostsze elementy skladowe, by po
wyuczeniu polaczyé je w calo$¢. Ma to na celu utatwienie nauczania ztozonych ¢wiczen.
Cwiczac poszczegblne fragmenty ruchu nalezy pamictaé¢ o mozliwie szybkim taczeniu ich
w cato$¢. Nauczajac analitycznie potrzebujemy wigcej czasu, natomiast wyuczone ruchy
maja szans¢ by¢ bardziej zblizone do wzorca. Metode stosuje si¢ w prowadzeniu zaje¢ z
grupami o bardzo niskiej sprawnosci.

— Metoda kompleksowa — wystgpuje wowczas, gdy nauczanie w catosci okazuje si¢ w
praktyce bardzo trudne, lub nawet niemozliwe. Zachodzi wtedy konieczno$¢ podzielenia
czynno$ci na fragmenty, ktore w miare ich opanowywania laczymy w calos¢. Jest to
wiec kombinacja obu wyzej wymienionych metod, wystepujacych w kolejnosci: metoda
catosciowa, cze$ciami 1 znowu calo$ciowa. Taka kolejno$¢ ma czesto zastosowanie w
praktyce wf. w klasach starszych.

2. Metody przekazywania i zdobywania wiedzy w procesie wychowania fizycznego:
a. Metody przekazywania wiadomosci:
- Pokaz (zywy pokaz ruchu, filmu, kinogramu itp.).
- Opowiadanie (stowne objasnienie).
- Pogadanka (rozmowa z uczniami).
- Dyskusja (wymiana pogladow na okre§lony temat).
-  Wyktad (systematyczny opis rzeczy 1 zjawisk).
b. Metody zdobywania wiadomosci przez uczniow:
- Praca z ksigzka.
- Opisywanie i rysowanie postaci i scen z zakresu wychowania fizycznego.
- Wywiad (samodzielne zdobywanie nowych informacji o wychowaniu fizycznym
zgodnie z zainteresowaniami).
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-  Wykonywanie zadan ruchowych (efektywnos$¢ przyswajania wiadomosci zalezy od
aktywnos$ci wewngtrznej ucznia).

3. Metody wychowawcze:

a. Metody wplywu osobistego wychowawcy:
- Wysuwanie sugestii.
- Perswazja.
- Dziatanie przyktadem osobistym.
- Wyrazanie aprobaty i dezaprobaty.

b. Metody wplywu sytuacyjnego:
- Nagradzanie wychowawcze.
- Karanie wychowawcze.
- Instruowanie.
- Organizowanie doswiadczen wychowanka.
- Us$wiadamianie nastgpstw zachowan spotecznych.
~ Cwiczenia (ugruntowanie okreslonych postaw i przekonan).

C. Metody wplywu spolecznego:
- Modyfikacja celow zespotu.
- Ksztaltowanie wzoru postepowania obowigzujacego w zespole.
- Przeksztalcenie struktury wewnetrznej zespotu.
- Nadawanie wiasciwego kierunku dziataniu kontroli spotecznej w zespole.

d. Metody kierowania samowychowaniem:
- Przyblizanie wychowankowi celow 1 ideatow pracy nad soba.
- Stymulowanie wychowanka do realizacji okre§lonego programu pracy nad soba.
- Przyswajanie przez wychowanka okreslonych technik pracy nad soba.
- Poznawanie r6znych sposobéw wplywania na wlasny rozwoj przez stawianie sobie

okreslonych celow.
- Ukazywanie wychowankowi réznych technik regularnej samokontroli i samooceny
(Janikowska-Siatka, 2001, s. 52-53).

4. Metody treningu sportowego:

- ciggla - stata niewielka intensywno$¢ pracy oraz wydtuzenie czasu pracy,

- powtorzeniowa - stala intensywnos$¢ pracy, optymalne przerwy wypoczynkowe,
zmienna liczba powtorzen,

- zmienna - zmienna intensywno$¢ ¢wiczen, rézny czas trwania ¢wiczen, obnizona
intensywnos$¢ ¢wiczenia stwarzajgca warunki czgsciowej odnowy,

- interwalowa - okreslone obcigzenia treningowe, intensywnos$¢ ¢wiczen oraz zmienne,
ale wyrazne wyznaczone przerwy wypoczynkowe 1 i1lo§¢ powtorzen ¢wiczenia,

- startowa - odnosi si¢ do czestego udziatu w sprawdzianach i zawodach regulowanych
og6lnymi zasadami nauczania.

Wsrod metod pracy z uczniami nauczyciel powinien stosowa¢ metody podajace
(pogadanka, opis, wyktad informacyjny), metody aktywizujace (dyskusja, burza mozgow,
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argumenty za i przeciw), metody eksponujace (pokaz multimedialny, wystawy prac) oraz
metody praktyczne (¢wiczenia rysunkowe, graficzne, metoda projektu).

3). FORMY W LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Forma to w dydaktyce to ustalony sposob dziatania. Okresla warunki czasowe nauczania
(lekcja trwajgca 45 minut, Wycieczka, zaj¢cia pozalekcyjne SKS), warunki przestrzenne (hala
sportowa, teren naturalny, boisko szkolne, ilo$¢ miejsca do ¢wiczen) oraz warunki
organizacyjne (porzadkowanie, ustawianie, szeregowanie zgodnie z warunkami czasowymi i
przestrzennymi) (Ulatowski, 1971).

Podczas lekcji wychowania fizycznego duze znaczenie ma sposob uporzadkowania przez
nauczyciela wszystkich dzialan zwigzanych z procesem edukacyjnym. Stosowanie réznorodnych
form zapewnia atrakcyjno$¢ lekcji, a prawidlowos$¢ ich zastosowania jest warunkiem zachowania
bezpieczenstwa osob ¢wiczacych. Podczas lekcji podziatu uczniéw na zespolty dokonujemy w
zaleznos$ci od liczby uczniow ¢wiczacych, miejsca ¢wiczen, rodzaju lekcji.

Formy porzadkowe: szereg, dwuszereg, rzad, gromadka, koto pozwalaja nauczycielowi na
skuteczne wykorzystanie przestrzeni przeznaczonej do ¢wiczen.

Formy podzialu uczniéw na zastepy: obejmujace losowy dobor uczniéw, obowiazujacy
w jednej jednostce lekcyjnej oraz state, obowiazujace przez dluzszy czas (uwzglgdniamy
rozwdj morfologiczny, sprawno$¢, sympatie i antypatie uczniow w klasie).

Formy prowadzenia zajeé: frontalna, indywidualna, ¢wiczen w zastgpach, ¢wiczen w
zastepach z zadaniami dodatkowymi, obwdd stacyjny, tory przeszkéd, male obwody,
strumieniowa i pary (Janikowska-Siatka, 2001).

4). ZASADY NAUCZANIA

Zasady nauczania:

1. Swiadomej aktywnoSci - uczen ma wiedzie¢ co i dlaczego ¢wiczy.

2. SystematycznoSci - planowa i rytmiczna praca.

3. Pogladowosci - polegajacy na bezposredniej obserwacji (pokaz, filmy, lustra, stosowanie
tabeli, wykresow).

4. Stopniowania trudnos$ci (dostgpnosci) - od tego co bliskie, do tego co dalekie; od
tatwiejszego, do trudniejszego; od znanego, do nieznanego.

5. TrwaloSci - w aspekcie fizycznym - nawykoéw ruchowych, w aspekcie osobowosciowym -
trwalo$¢ pozytywnych postaw wobec sprawnosci, zdrowia, ciata 1 jego potrzeb.
Utrwalanie wiadomosci, umiejetnoséci, zachowanie nawykoéw przez powtarzanie oraz
wprowadzanie nowych srodkow.

Zasady dydaktyczno-wychowawcze nauczycieli wychowania fizycznego (Z.Zukowska):

1. Zasada wszechstronnos$ci - zwigzana z rozwojem osobowoS$ci ucznia, jak i rozwojem
fizycznym. Realizacja polega na:
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- wspotdziataniu wychowania fizycznego z innymi dziatami wychowania ogolnego,
- rozwijaniu procesow psychicznych, potrzeb, zainteresowan i cech charakteru,
- dbaniu o harmonijny rozwdj catego organizmu, wszystkich jego funkcji i 0 rozwdj motoryczny,
- dobieraniu rozmaitych tresci materialu programowego, za pomocg réznicowania metod,
srodkow i form.
2. Zasada zdrowotno$ci - nauczyciel wychowania fizycznego powinien wplywa¢ na
uodpornienie organizmu.
- Wzmocnienie potencjatléw biologicznych ucznia uwzgledniajagc jego poziom rozwoju,
wiek, pte¢, stan zdrowia oraz liczac si¢ z jego potrzebami.
- Wychowanie fizyczne musi przyczyni¢ si¢ do wyrabiania niezb¢dnych nawykow
higienicznych:
- prawidlowy sen,
- odzywianie,
- odpowiednie warunki do nauki,
- formy wypoczynku,
- organizacja dnia,
- higiena osobista,
- higiena otoczenia.
3. Zasada przydatno$ci - szkota powinna przygotowaé¢ do zycia ludzi wszechstronnie
rozwinietych - wychowanie do przysztosci
- czlowiek jutra
- zdrowy
- sprawny umystowo i fizycznie
- operatywny
- latwo adoptujacy si¢ do zmiennych warunkow
- umiejgcy aktywnie wypoczywaé (Janikowska-Siatka, 2001, s. 68-69).

Zasady doboru tresci oraz organizacji ksztalcenia i wychowania (S.Strzyzewski):

1. Zasada podmiotowego traktowania ucznia - przeniesienie akcentow pracy nauczyciela
z ,,realizacji programu” na osobotworcze ksztalcenie 1 wychowanie. Wzrasta udziat ucznia
w tym procesie:

- poznanie przez ucznidow samych siebie,

- kierowanie wlasnym postgpowaniem,

- umiejetnosci zycia z innymi ludZzmi, w stosunkach partnerskich, w grupie spotecznej i
zbiorowosci ludzkiej .

2. Zasada integracji ksztalcenia i wychowania - oddziatywanie na wszystkie sfery osobowosci
ucznia, zapewniajac opanowanie wiedzy, umiejetnosci oraz ksztatcenia pozadanych postaw.

3. Zasada laczenia teorii z praktyka - istotnym warunkiem procesu dydaktycznego jest
uzytecznos¢ wiedzy - mozliwo$¢ 1 umiejetnos¢ jej wykorzystania w rdznorodnych
sytuacjach praktycznych.

4. Zasada roznicowania tre§ci i form ksztalcenia - dotyczy =zaje¢ lekcyjnych i
pozalekcyjnych (indywidualizacja, zainteresowania, uzdolnienia, przygotowanie do
samoksztalcenia, wyboru dalszej nauki, a w przysztosci pracy zawodowej).
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5. Zasada Kksztalcenia ustawicznego - ksztalcenia przez cale zycie. Wymaga przekazania
podstawowych wiadomosci 1 umiejetnosci oraz uksztattowania postawy gotowosci do
permanentnego uzupetniania i aktualizacji wiedzy. Uczen musi chcie¢ si¢ doksztatcaé -
pozytywna motywacja (Janikowska-Siatka, 2001).

5). DOBOR SRODKOW DYDAKTYCZNYCH

Srodki dydaktyczne ($rodki ksztatcenia, media) sa to materialne przedmioty biorace udziat
w procesie ksztatcenia i wychowania, wszelkiego rodzaju przedmiotu oddzialujace na zmysty
uczniéw, ktorych zadaniem jest ufatwienie poznawania rzeczywistosci. Skracajg i
urozmaicajg proces nauczania, wywotujac wrazenie i spostrzezenia, wptywajac na skrocenie
czasu przekazywania wiadomosci.

Podczas lekeji wychowania fizycznego podstawowym $rodkiem dydaktycznym, zaliczanym do
technicznych $rodkéw ksztalcenia, z ktdrego powinno si¢ korzysta¢ podczas kazdej lekcji, jest
naglosnienie obiektow sportowych. Znaczenia muzyki i rytmu podczas lekcji nie trzeba podkreslac.
Podczas prezentacji prac samodzielnie wykonanych przez uczniow, mozna korzysta¢ ze srodkow
multimedialnych. Uczniowie przygotowujac prezentacje, korzystaja z Internetu, biblioteki,
ksigzek. Podczas wielkich wydarzen sportowych mozna razem z uczniami obejrze¢ w
telewizji mecze polskiej reprezentacji. Ogladanie wystgpoOw na zywo niesie ze sobg duza
dawke emocji. Uczniowie uczg si¢ kulturalnego kibicowania. Wymieniajg si¢ pogladami.

W zaleznos$ci od realizowanych tematéw mozna korzysta¢ z pomocy dydaktycznych w
postaci ksiazek, zdje¢, czy ilustracji. Zdjecia, nagrania video mozna wykorzysta¢ omawiajac z
uczniami nauczajac techniki np. ptywania, czy rzutow do kosza.

Materiatami dydaktycznymi z ktorych czgsto korzystaja nauczyciele wychowania
fizycznego sa ptyty CD, foliogramy, tablice pogladowe dotyczace udzielania pierwszej
pomocy, nauczania techniki wykonywania elementow poszczegolnych gier.

Kazda szkota posiada pedagogiczne $rodki pracy, w ktore wyposazona jest dana sala
sportowa lub inne obiekty sportowe. [lo$¢ sprzetu sportowego, jego jakos¢, przyrzady jakie
posiada szkota, znaczaco wplywaja na atrakcyjnos¢ zaje¢ wychowania fizycznego.

Podczas realizacji programu ,, Twoj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cale Zycie” niezbgdne
sa typowe 1 nietypowe $rodki dydaktyczne:

1. Pitki do: siatkoéwki, minikoszykowki, pitki recznej, pitki halowej, pitki noznej, tenisa
stolowego, tenisa ziemnego, pitki gabkowe, palantowe, do unihokeja.

2. Sprzet do gimnastyki: drabinki gimnastyczne, materace gimnastyczne, laweczki
gimnastyczne, odskocznia, skrzynia gimnastyczna, zestawy materacy dla dzieci do
¢wiczen gimnastycznych.

3. Wyposazenie boisk do gry w: minikoszykoéwke, korfballu, pitk¢ nozna, ringo, pitke
reczng, minipitke siatkowa, unihokeja, tablica wynikow.

4. Sprzet do unihokeja: kije, stroje bramkarskie, bandy.

5. Wyposazenie do tenisa stolowego: stoty, siatki, rakietki, piteczki.
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6. Wyposazenie do lekkiej atletyki: bloki startowe, pateczki sztafetowe, ptotki lekkoatletyczne,
zeskok do skoku wzwyz, poprzeczka do skoku wzwyz, stojaki do skoku wzwyz. skocznia
w dal, bieznia 60m, rzutnia do pitki palantowe;j.

7. Srodki dydaktyczne rézne: drazki, dynamometr, tasmy miernicze S5m+50m, kompresor do pitek,
laski gimnastyczne, ,,makarony gabkowe”, kotka hula hop, kotka ringo, pachotki, pitki lekarskie
kg, 2 kg 1 3kg, pitki gumowe, pitki palantowe, ptotki, przybory nietypowe, skakanki, stupki
treningowe, stopery, szarfy, tablice wynikéw, woreczki, zestawy tyczek do zabaw, znaczniki —
selekty, butelki plastikowe, waga, wstgzki gimnastyczne, tyzwy, narty biegowe + Kijki + buty,
rolki, rowery, sanki, sprzet ptywacki — deski do ptywania, wrotki.

6). INTERNET W PRACY NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Korzystanie z Internetu wspomaga rozwoj zawodowy nauczycieli wychowania
fizycznego oraz pomaga w bezposrednim przygotowaniu do =zaj¢¢ dydaktyczno-
wychowawczych. Prace zawodowsg ulatwiaja strony metodykow wychowania fizycznego,
portale wiedzy dla nauczycieli, strony publikacji nauczycieli, czasopism przedmiotowych,
oraz roznych instytucji zwigzanych z o$wiata, wychowaniem fizycznym i sportem. Z
wigkszo$ci stron mozna korzysta¢ bezptatnie.

Godne polecenia sg nastepujgce strony metodykow wychowania fizycznego:

1. dr Malgorzaty Plichcinskiej http://malgorzata.plichcinska.edu.oeiizk.waw.pl/
dr Dariusza Pospiecha http://www.pospiech.katowice.pl/
3. mgr Piotra Wroblewskiego http://wroblewski.edu.pl/index.html

N

Dostepne sg czasopisma przedmiotowe:
1. Lider http://www.lider.szs.pl/.
2. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne: http://wfiz.amos.waw.pl/
3. Kultura Fizyczna http://www.maraton.home.pl/kultura_zest.htm

Nauczyciele mogg zamieszczaé swoje publikacje na stronach internetowych:
1. http://www.publikacje.edu.pl/dziedziny.php?przedmiot=wychzdrow
2. http://www.profesor.pl/index.php

Z aktualnymi problemami o$wiaty nauczyciele moga zapozna¢ si¢ na stronie
http://www.problemy-oswiaty.org.pl/.  Portal ~ Scholaris  http://www.scholaris.pl  jest
bezptatnym portalem wiedzy, ktory gromadzi i udostepnia uzytkownikom gotowe zasoby
edukacyjne. Z narzedzi mozna  korzysta¢c  przygotowujac  szkolne  zajecia
(http://www.scholaris.pl/frontend,5,1.html).

,»Projekt Scholaris gromadzi rdéznorodne pliki. Sg to gotowe do wykorzystania
scenariusze lekcji, prezentacje multimedialne, filmy, grafiki, karty pracy, testy,
sprawdziany, poradniki i wiele innych. Zasoby obejmuja wszystkie poziomu ksztatcenia,
przedmioty 1 zajecia. Dostep do nich jest bezplatny i nie wymaga rejestracji na portalu.
Uzytkownicy moga wyszukiwaé potrzebne materiaty przez filtry: przedmiot, typ lub etap
edukacyjny, natomiast po zalogowaniu do portalu otrzymuja dodatkowo osobiste konta, na
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ktorych majg mozliwo$¢ budowania wtasnych zasobow oraz opracowania autorskich lekcji”
http://www.scholaris.pl/frontend,5,1.html).

Portalu Scholaris, a przeznaczonych dla 1l etapu edukacyjnego z wychowania fizycznego.

Autor programu proponuje wykorzystanie zamieszczonych na stronie portalu Scholaris
scenariuszy lekcji i tablic pogladowych. Numer konspektu z tab. 3. (str. 46-48), wpisany jest
do tab. 2. (str. 11-36) programu ,,Twoj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cate Zycie”, W
tresciach ksztalcenia — wymagania szczegdtowe, w kolumnie 3. Mozna rowniez skorzystaé z
innych prezentacji multimedialnych i projektow edukacyjnych zamieszczonych na stronie

Tab. 3. Pomoce dydaktyczne zamieszczone na stronie internetowej portalu Scholaris,

wykorzystane podczas realizacji programu ,, Twdj wybor — aktywnos¢é fizyczna

przez cale zycie”

=
kv . .
LD Przedmiot/Kategoria .
o
z 2 Autor Temat lekcji Typ zasobu
4
1 Cwiczenia koordynacyjne \(I?vwiigzrsn;?anligrc;rdynacp nﬁgf[:hogvvsj Cﬁ Scenariusze
* | 3. Podlaszuk yorzy YPOWYER | jekii
przyborow
Cw1cz§n1a kszta{mjgce "1 Cwiczenia ksztaltujace  miegsnie | Scenariusze
2. | korygujace postawe ciata ramion i né lekcii
J. Podlaszuk & ]
3 Rytm, muzyka, taniec Cwiczenia przyv muzvee Scenariusze
| J. Podlaszuk przy muzy lekeji
4 Rytm, rr_1uzyka, taniec Gimnastyka — aerobic Scer}grlusze
D. Stogiera lekcji
Cwiczenia z
5 wykorzystaniem Cwiczenia ze  skakankami  — | Scenariusze
© | przyborow i przyrzadow koordynacja ruchowa lekcji
J. Podlaszuk
5 Gimnastyka Gimnastyka — nauka przewrotu w | Scenariusze
' D. Stogiera przod lekcji
7 Zespotowe gry sportowe Koszykowka — nauka krycia :kazdy | Scenariusze
' D. Stogiera swego” lekcji
8 Zespotowe gry sportowe Koszykowka — nauka rzutu jednorgcz | Scenariusze

D. Stogiera

Z miejsca

lekcji
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9 Zespotowe gry sportowe Koszykowka — zabawy i gry | Scenariusze
' D. Stogiera doskonalace kozlowanie lekcji
Gry sportowo-rekreacyjne | Lekkoatletyka — gry 1 zabawy | Scenariusze
10. : .
D. Stogiera lekkoatletyczne lekcji
Lekkoatletyka Lekkoatletyka — Mata Zabawa | Scenariusze
11. . - ..
D. Stogiera Biegowa lekcji
g
LD Przedmiot/Kategoria .
o
z 2 Autor Temat lekcji Typ zasobu
4
12 Lekkoatletyka Lekkoatletyka — nauka skoku w dal z | Scenariusze
" | D. Stogiera rozbiegu technikg naturalng lekcji
13 Inne dyscypliny Lyzwiarstwo — poruszanie si¢ po | Scenariusze
" | D. Stogiera lodzie, jazda w przod lekcji
Inne dyscyplin Lyzwiarstwo — jazda w przod z Scenariusze
14. yscypliny utrudnieniami. Doskonalenie .
D. Stogiera h . lekcji
amowania
15 Zespotowe gry sportowe Pitka siatkowa — odbicie pitki | Scenariusze
" | J. Podlaszuk sposobem gornym lekcji
Zespotowe gry sportowe Pitka siatkowa — nauka przyjecia z | Scenariusze
16. . . .
D. Stogiera podaniem sposobem dolnym lekcji
17 Zespolowe gry sportowe Pitka reczna — nauka podania | Scenariusze
" | D. Stogiera jednoracz sposobem potgérnym lekcji
Zespotowe gry sportowe Pitka reczna — nauka rzutu w | Scenariusze
18. . .
D. Stogiera wyskoku lekcji
19 Zespotowe gry sportowe Pitka reczna — prowadzenie pitki w | Scenariusze

D. Stogiera

dwojkach w rytmie trzech krokow

lekciji
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Pitka rgczna — zabawy doskonalace .
Zespotowe gry sportowe S L Scenariusze
20. . koztowanie 1 podanie jednorgcz .
D. Stogiera . lekcji
sposobem potgérnym
Zespotowe gry sportowe . .
21. S, Stahczuk Rodzaje pitek do gry Tablice/schematy
Plywanie Plywanie = nauka = posSlizgow. | g.on0 i o7
22. . Zabawy przygotowujace do ptywania .
D. Stogiera ; lekcji
stylem grzbietowym
E
LD Przedmiot/Kategoria .
o
z 2 Autor Temat lekcji Typ zasobu
4
23 Plywanie Ptywanie — nauka skoku startowego Scenariusze
" | D. Stogiera g lekcji
Plywanie Plywanie — zabawy oswajajace ze | Scenariusze
24, . \ o .
D. Stogiera srodowiskiem wodnym lekcji
Zespotowe gry sportowe . Lo D Scenariusze
25. 3. Podlaszuk Pitka nozna — prowadzenie pitki lekcji
Gimnastyka Nauka naskoku kucznego na 5 czesci | Scenariusze
26. . .
J. Podlaszuk skrzyni lekcji
Gry i zabawy ruchowe . : . . | Scenariusze
27. D. Stogiera Gry i zabawy z papierowymi kulkami lekcii

7). OCENA ROZWOJU FIZYCZNEGO UCZNIOW -

CENTYLOWYCH

METODA SIATEK

Metoda siatek centylowych oparta jest na obserwacji wystgpowania
poszczegbdlnych wielkosci cech we wzorcowej populacji, na podstawie czego mozna sadzic,

czestosci

jak dalece pod wzglgdem badanej cechy konkretne dziecko odbiega od wielkosci przecigtnych
dla jego wieku, ptci i srodowiska (Jopkiewicz, Suliga, 1998, s. 174).

Dokonanie pomiarow wysokosci i masy ciata oraz z pomocq nauczyciela interpretacja
wynikow, zapisane jest w podstawie programowej w bloku tematycznym: diagnoza
sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (Wymaganie 1.3). Do oceny rozwoju fizycznego
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autor programu proponuje metode siatek centylowych. Kazdy z uczniow musi mieé
wydrukowane siatki centylowe. Pomiaréw nalezy dokona¢ w kazdym poziomie klas w
miesigcach: wrzesien oraz czerwiec. PO naniesieniu poszczegdlnych wartosci, uczniowie przy
pomocy nauczyciela, podejmuja probe interpretacji wynikow.

Tab. 7. Kryteria oceny rozwoju fizycznego ucznioéw - siatki centylowe

Ocena Kryteria oceny
- Uczen wykonuje probg przy pomocy nauczyciela lub
Celujacy pielegniarki szkolnej i interpretuje wyniki. Wie, w jakim celu
stosowane sg siatki centylowe.
- Uczen wykonuje probe przy pomocy nauczyciela lub
Bardzo dobry pielegniarki szkolnej. Wie, w jakim celu stosowane sg siatki
centylowe.
Dobry - Uczen przystapit do proby.
Niedostateczny - Uczen nie przystapit do proby.
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Ryc. 1. Siatka centylowa wysokosci ciata Ryc. 2. Siatka centylowa masy ciata

dziewczat warszawskich ¢ (Opracowanie: Z. dziewczat warszawskich @ (Opracowanie: Z.
Niedzwiecka, 1. Palczewska, 1999). Niedzwiecka, 1. Palczewska, 1999).

i KAPITAL LUDZKI

. 49




Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

cm
190 97
l—— g0 3
185 —~
== =
180
B o+ /P— 50 |90
175 1 /’ === P 8 1
170 A == 10 7
= P / .
. 3 6 1 75
165 = ? 5 £
A / A 1 v I I I 7
160 v - 47 T | . r 50
/ o ; 3 L : - : & =i
155 > . 12 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 e T g
= = wiek (mies) B ‘
180 = z ® 63 - —]25
145 - A /4 = | 9 - . 41—==110
i . 7t . 2 3 . .
- I 2E // = = } [ ] .
= X F " .
T =R 53 T x = -
125 e / = : 2
- % £
- L2 . ¥ 8
120 - > /, o 43 ©
i
115 i AREY 4RsS 2
2z 25
110 e a g G5 S
AL / m® 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 23 Z A
105 o - A - B / .
W Ok = == - = -
o WA vis i | = % i A
B e ; =] - phas 7 aiem
95 . e ¥ e / B
w55 / 2 A = :
Sl S A 2 /
85 //, 18 ik (/ i
Wi/ W53 P AP
80 J44 ,’//
g 13 4+ S
75 ¥ ’/,
70 Y
17 2 R 8. T AT 2 B B 8 T B 08 A0k AT 42 1.2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
wiek (lata) wiek (mies.) ¥
- wiek (lata)

Ryc. 3. Siatka centylowa wysokosci ciala Ryc. 4. Siatka centylowa masy ciata
chlopcow warszawskich & (Opracowanie: Z. chlopcow warszawskich & (Opracowanie: Z.
Niedzwiecka, 1. Palczewska, 1999). Niedzwiecka, 1. Palczewska, 1999).

8). OCENA POSTAWY CIALA

Postawa ciata z ortopedycznego punktu widzenia oznacza sposob trzymania si¢ w pozycji
stojacej. Postawa cztowieka oceniamy jako cato$¢ 1 w ciagu Zycia zmienia si¢. Istnieje kilka
koncepcji i pogladow na temat oceny postawy cztowieka. Kutzner-Kozinska (1986) uwaza, ze
postawa jest nawykiem ruchowym ksztaltujacym si¢ na okreslonym podtozu morfologicznym
i funkcjonalnym. Zwigzana jest z codzienng dziatalno$cig czlowieka. Dla ucznia szkoty
podstawowej sa dwa okresy w ktorych moze si¢ pogorszy¢ postawa. Jest okres rozpoczecia
nauki w szkole oraz wiek pokwitania.

Do oceny postawy jest kilka grup metod. Najprostsze mozliwe do zastosowania przez
nauczycieli wychowania fizycznego sg metody wiasciwej oceny wzrokowej, a wsrod nich
metoda punktowania.

Ocena wlasnej postawy ciala zapisana jest w podstawie programowej w bloku tematycznym:
diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (Wymaganie 1.4). Autor programu proponuje
dokonanie pomiar6w oraz ich oceng w pierwszym semestrze w klasie czwarte;.
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Tab. 8. Ocena postawy ciata

Lp.

Kryterium

P-kty

Ustawienie glowy:

0. nos nie wystaje przed pion przechodzacy przez gorng czes¢ rekojesci mostka;

1. twarz nie wystaje w przdd przed pion przechodzacy przez rekojes¢ mostka;

2. twarz wystaje w przod przed r¢kojes¢ mostka, glowa jest silnie pochylona do
przodu.

Ustawienie barkow:

0. szczyt barkdéw znajduje si¢ na tle tylnej czesci szyi;

1. szczyt barkdéw znajduje si¢ na tle przedniej czgsci szyi;
2. szczyt barkéw znajduje si¢ przed konturem szyi.

Ustawienie i ksztalt klatki piersiowej:

0. klatka piersiowa dobrze wyksztatcona;
1. klatka piersiowa nieco splaszczona;

2. klatka piersiowa ptaska.

Ustawienie lopatek:

0. topatki tworza jednolitg plaszczyzng plecow;

1. lopatki odstajg od konturu plecow na wigcej niz jeden palec;
2. lopatki odstaja od konturu plecéw na wigcej niz dwa palce.

Skrzywienie boczne kregostupa (skoliozy):

0. kregostup nie wykazuje widocznych bocznych skrzywien;

1. linia wyrostkow kolczystych odchyla si¢ ponad 2 cm od pionu przechodzacego
przez punkt cerricale w ktorymkolwiek punkcie;

2. linia wyrostkow kolczystych odchyla si¢ o ponad 4 cm od pionu
przechodzacego przez punkt cerricale w ktorymkolwiek punkcie.

VI.

Ustawienie brzucha:

0. brzuch ptaski;

1. brzuch uwypuklony, nie wystepujacy przed linig klatki piersiowej;
2. brzuch obwisty, wystajacy poza lini¢ klatki piersiowe;.

VII.

Ustawienie kolan (widok z przodu):

0. konczyny proste, kolana i pigty przylegaja do siebie;

1. kolana nie przylegaja do siebie (odstgp na jeden palec badanego);
2. kolana nie przylegaja do siebie (odstep wigcej niz na trzy palce).

VIIL.

Wysklepienie stopy:

0. stopa dobrze wysklepiona;
1. stopa splaszczona;

2. stopa plaska.

Ocena postawy ciala:

postawa bardzo dobra
postawa dobra
postawa zta

postawa bardzo zta (Malinowski, 1987, s. 147-148).
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9). POMIAR TETNA. PROBA RUFFIERA

Puls, tetno — chwilowe, miejscowe odksztalcenie sprezyste tetnicy i towarzyszacy
temu wzrost ci$nienia, pojawiajace si¢ rytmicznie i zgodnie ze skurczami serca
(Encyklopedia Zdrowia, 1997, s. 185).

Tetno mierzy si¢ przez czas 15 sekund, a nastgpnie uzyskang warto§¢ uderzen, mnozy
przez cztery. T¢tno podajemy warto$cig odksztatcen w czasie jednej minuty. Mozna rowniez
stosowac monitory pracy serca, ale ciggle jeszcze sg to do$¢ drogie urzagdzenia.

Préba Ruffiera znajduje zastosowanie w badaniach wstepnych przy naborze dzieci i
miodziezy do okreSlonych dyscyplin  sportowych (szczegdlnie o  charakterze
wytrzymatosciowym) lub do klasy sportowej. Badany wykonuje 30 przysiadow w ciggu
30 sekund. Dokonuje si¢ trzech pomiardéw tetna:

1. P;—minutowa czestos$¢ tetna w spoczynku (przed przysiadami),
2. P,- minutowa czesto$¢ tetna bezposrednio po przysiadach,
3. P3- minutowa czesto$¢ tetna po 1 minucie odpoczynku.

Tetno mierzy si¢ przez 15 sekund 1 wynik mnozy przez 4. Z uzyskanych wynikéw pomiaru

tetna oblicza si¢ wskaznik Ruffiera (IR) wedlug wzoru:

(P1 + P+ Pg) -200

IR=
10

Uzyskane wyniki interpretuje si¢ nastepujaco:
0,0 bardzo dobra ocena wydolnosci,
0,1-50 dobra ocena wydolnosci,
51-10,0  $rednia ocena wydolnosci,
10,1-15,0 slaba ocena wydolnosci (Bielski, 2005, s. 142)

Tab. 12. Kryteria oceny Proby Ruffiera:

Ocena Kryteria oceny

Celujacy - Uczer} samodzielnie wykonuje probe i interpretuje wyniki. Wie,
co to jest tetno.

Bardzo dobry - Uczen samodzielnie wykonuje probe i interpretuje wyniki.

Dobr - Uczen przystapil do proby, samodzielnie dokonuje pomiaru

y tetna. Ma problemy z interpretacja uzyskanych wynikow.

Dostateczny - Uczen przystqpll do proby, interpretuje wyniki przy pomocy
nauczyciela.

Dopuszczajacy - Uczen przystapit do proby, ale nie potrati wykona¢ badania.

Niedostateczny - Uczen nie przystapit do proby.
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W podstawie programowej, umiejetnos¢ pomiaru tetna w spoczynku i po wysitku wpisana jest
do bloku tematycznego: trening zdrowotny (wymaganie 2.1). Autor proponuje wykonanie proby w
pierwszym semestrze w klasie szostej.

10). TESTOWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIOW -
MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Nalezy pamigta¢, ze wspodlczesna teoria wychowania fizycznego znacznie obnizyta wplyw
poziomu sprawnosci fizycznej ucznia na jego roczng (semestralng) ocen¢ klasyfikacyjng z
przedmiotu. Poziom sprawnosci fizycznej jest istotny w momencie przeprowadzania diagnozy.
Razem z poziomem zdrowia, ma ogromny wplyw na osiggni¢cia ucznia w zakresie sprawnosci
fizycznej, jak 1 umiejetnosci ruchowych. Widoczny jest rowniez w okreslonych postawach ucznia,
ktory przy pomocy nauczyciela powinien umie¢ okresli¢ swdj poziom sprawnosci. Jednak sam
poziom sprawnosci, nie powinien mie¢ wptywu na ocene.

Jednym z najbardziej popularnych testow do oceny ogoélnego poziomu sprawnosci
fizycznej jest Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej. Przeznaczony jest dla osob w
wieku od 6 do 32 lat. Test sktada si¢ z o§miu prob. Zaleca si¢ jego przeprowadzenie w ciggu
dwoéch dni. W pierwszym dniu do przeprowadzenia sg proby 1, 2 oraz 3. Pozostale proby
przeprowadza si¢ drugiego dnia. Jezeli test przeprowadzany w ciggu jednego dnia, proba
wytrzymato$ciowa musi by¢ przeprowadzona jako ostatnia.

1. Bieg na dystansie 50 metrow. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie z pozycji tzw. startu wysokiego.
Odnotowuje si¢ lepszy wynik z doktadno$cig do 1/10 sekundy.

2. Skok w dal z miejsca. Uczen staje w lekkim rozkroku ze stopami ustawionymi rownolegle
przed wyznaczong linig. Wykonuje z jednoczesnego odbicia obundz skok w dal na odlegtos¢. Z
trzech prob odnotowuje si¢ najlepszy wynik (cm). Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej
linii do najblizszego pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy podczas
wykonywania proby przewroci si¢ do tyhu, nalezy skok powtorzyc¢.

3. Bieg wytrzymalo$ciowy — proba wytrzymatosci — bieg 1000m - chtopcy w wieku 12 lat i
wiecej, 800m — dziewczgta w wieku 12 lat 1 wiecej oraz 600m dziewczeta 1 chlopcy w
wieku 7-11 lat. Uczniowie na sygnat startujg z tzw. pozycji wysokiej i pokonuja wyznaczony
dystans w jak najkrotszym czasie. W razie koniecznosci czgs¢ trasy uczen moze pokonaé
marszem. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy. Bieg wykonuje si¢ w butach bez
kolcéw. Trasa powinna by¢ ptaska.

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni. Uczen $ciska dynamometr silniejsza reka. Wygodnie
obejmuje dynamometr, tak aby palce i dlon przylegaly don $cisle, a nastepnie opuszcza reke
wzdhuz tulowia. Nadgarstek powinien znajdowac si¢ w przedtuzeniu linii przedramienia. W
czasie wykonywania proby uczen stoi w malym rozkroku, rgka testowana nie moze dotykaé
zadnej czesci ciata. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Odnotowuje si¢ lepszy wynik (kg). Wynik
odnotowuje si¢ z doktadnoscig do 1 kG.
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5.

a) Podciaganie na drazku (Srednica drgzka 3-5cm) — proba sity ragk i barkow — chtopcy w
wieku 12 lat i wiecej. Uczen wykonuje zwis nachwytem (nie wolno nogami dotykac¢ podtogi).
Rece znajduja si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnal ugina rece w stawach tokciowych 1 podcigga
ciato tak, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do
zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia. Liczy si¢ ilos¢ petnych
podciggnig¢ na wysokos¢ podbrodka. Test przerywa si¢, gdy uczen zrobi przerwe
wynoszaca 2 lub wigcej sekund.

b) Zwis na ugietych rekach na drazku ($rednica drgzka 3-5cm) — proba sity rak i barkow —
dziewczeta wszystkich rocznikdéw 1 chtopcy w wieku do 11 lat. Z przystawionego krzesta uczen
przechodzi do zwisu (nogi nalezy usunag¢ z krzesta) nachwytem o ramionach ugietych w
stawach tokciowych. Broda znajduje si¢ nad drazkiem. Dlonie winny znajdowac¢ si¢ szerokosci
barkéw. Na sygnal uczen wykonuje probe zwisu, ktora trwa az do zmgczenia. Proba
wykonywana jest jeden raz. Pomiar konczy si¢ w chwili, kiedy uczen oprze brodg na drazku lub
znajdzie si¢ ona ponizej drazka. Wynik podawany jest w sekundach.

Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m — zwinno$¢. Na podiodze w odlegtosci 10 metrow
naklejona jest linia A oraz linia B. Na liniach wyznaczone sa potkola o promieniu 50
centymetrow. W potkolu na linii B lezg dwa klocki (wymiary klockow 5x5x5cm). Uczen
ustawia si¢ w pozycji wykrocznej w pozycji tzw. startu wysokiego przed linig A. Na sygnal
nauczyciela biegnie 10m do linii B i zabiera jeden klocek. Wraca z nim na miejsce startu, gdzie
ktadzie klocek (nie wolno rzuci¢) w potkolu A. Znowu biegnie do poétkola B po drugi klocek,
podnosi go i przenosi do potkola A. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Odnotowujemy lepszy
czas z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Gdy klocek bedzie rzucony, a nie potozony do pétkola,
probe uznajemy za niewazng i nalezy ja powtorzyc.

Siady z lezenia tylem wykonywane przez 30 sekund — proba sity migsni brzucha. Uczen lezy
na materacu ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm oraz kolanami ugigtymi pod katem
prostym. Stopy wykonujacego probe sg przytrzymywane przez druga osobe tak, aby dotykaty
calg podeszwa maty. Rece splecione palcami na karku. Na sygnal uczen wykonuje siad i dotyka
fokciami kolan, a nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej. Wynik stanowi 1los¢ poprawnych
siadow wykonanych w ciggu 30 sekund. Ucznia dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi
dhuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow. Probe wykonuje si¢ jeden raz.

Sklon tulowia w przod — proba gibkosci. Uczen staje na tawce gimnastycznej lub podescie.
Palce stop znajduja sie rowno z krawedzig tawki. Stopy sa zwarte, kolana wyprostowane. Uczen
wykonuje plynnie skton w przdd, aby dosiggnaé¢ palcami przygotowanej linii ponizej krawedzi
fawki. Taka pozycje¢ maksymalnego skilonu trzeba utrzymaé przez 2 sekundy. Wynik
zapisuyjemy w centymetrach. Linia z podziatka jest umieszczona prostopadle do powierzchni
fawki. Podstawa na ktorej stoimy jest oznaczona jako zero. Liczby powyzej] podstawy
oznaczone s3 jako ujemne. Liczby znajdujace si¢ ponizej podstawy tawki oznaczone sg jako
dodatnie. Proba jest niewazna jezeli uczen ugnie nogi w stawach kolanowych lub bedzie
wykonywatl gwaltowne ruchy w czasie sktonu. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, odnotowujac
najlepszy wynik (cm) (Pilicz, Przeweda, Trze$niowski, 1993).
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Po przeprowadzeniu Mi¢dzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej dokonuje si¢ oceny
poszczegblnych prob wedtug tabel punktacyjnych w zaleznos$ci od wieku i plci. Utatwieniem
oceny testu moze by¢ strona internetowa dla nauczycieli wychowania fizycznego
http://www.wychowaniefizyczne.pl/. Z programu mozna skorzysta¢ bezptatnie. Warunki
podane sg na stronie internetowe;.

Zamieszczone s3a tabele do oceny przeprowadzonych prob oraz dwa rodzaje tabel
autorstwa mgr Daniela Piaseckiego. Pierwszy rodzaj tabel stuzy do przeliczania uzyskanych
wynikow na punkty oddzielnie dla dziewczat, oddzielnie dla chlopcow. Arkusze

przeznaczone s3 dla poszczegdlnych grup wiekowych. Po wpisaniu uzyskanych wynikow
program automatycznie przelicza uzyskane wartosci na punkty.

Drugi program shuzy do przeliczania uzyskanych w tescie wynikéw na punkty wedtug
odpowiednich tabel wraz z oceng postepéw ucznia. Program analizuje wyniki testu i podaje
roéznicg punktow uzyskanych w poszczegolnych probach testow w analizowanym okresie, jak
i réznice punktow uzyskanych tacznie w calym tescie w analizowanym okresie. Ocenia
rowniez postep sprawnosci fizyczne;.

Za wyniki uzyskane w poszczegdlnych probach uczen uzyskuje okreslong liczbe punktow.
Maksymalna liczba punktow w kazdej probie wynosi 100. Uzyskana suma punktow z
poszczegolnych prob okresla poziom sprawnosci fizycznej ucznia:

1. Sprawnos$¢ wysoka: 481 i wigcej punktow.
2. Sprawno$¢ Srednia: 320-480 punktow.
3. Sprawnos$¢ niska: 319 i mniej punktow.

Wykonanie prob sprawnosciowych pozwalajgcych oceni¢ wytrzymatosé tlenowq, sile miesni
posturalnych oraz gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa oraz interpretacje z pomocq nauczyciela
uzyskanych wynikow, zapisane sag w podstawie programowej w bloku tematycznym: diagnoza
sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (Wymaganie 1.2). Autor programu proponuje
wykonywanie MTSF w kazdym poziomie klas.

11). ' TEST COOPERA

Test Coopera jest proba wytrzymatoSciowa opracowang przez amerykanskiego lekarza
Kennetha H. Coopera. Polega na nieprzerwanym 12-minutowym biegu. Sprawnos$¢ fizyczng bada
si¢ w zaleznosci od wieku i plci badanych na podstawie pokonanego dystansu.

W podstawie programowej, wymaganie 1.1 - uczen wykonuje bez zatrzymania test marszowo-
biegowy Coopera, wpisany jest do bloku tematycznego: diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju
fizycznego. Autor proponuje wykonywanie testu w drugim semestrze (marzec-kwiecien) w kazdym
poziomie klas. Ocena testu powinna zosta¢ dokonana na podstawie norm testu oraz zaliczana jest
jako obowigzkowa proba testow sprawnosci fizycznej w drugim semestrze.
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Tab. 9. Normy testu 12 minut (dystans w metrach) (Raczek, 1991, s. 98)

Test Coopera— DZIEWCZETA — grupa wiekowa 7-18 lat

Wiek Ocena Bardzo dobrze Dobrze Zadawalajaco | Dostatecznie | Niedostatecznie
7 2000 1700 1400 1100 mniej niz 1100
8 2100 1850 1500 1200 mniej niz 1200
9 2250 2000 1700 1400 mniegj niz 1400
10 2400 2050 1750 1500 mniej niz 1500
11 2600 2400 2000 1600 1000
12 2650 2450 2050 1650 1050
13 2700 2500 2100 1700 1100
14 2750 2550 2150 1750 1150
15 2800 2600 2200 1800 1200
16 2850 2650 2250 1850 1250
17 2900 2700 2300 1900 1300
18 3000 2800 2400 2000 1400

Tab. 10. Normy testu 12 minut (dystans w metrach) (Raczek, 1991, s. 98)

Test Coopera— CHLOPCY - grupa wiekowa 7-18 lat

Wiek Ocena Bardzo dobrze Dobrze Zadawalajaco | Dostatecznie | Niedostatecznie
7 2200 1900 1600 1300 mniej niz 1300
8 2450 2100 1800 1450 mniej niz 1450
9 2650 2300 1900 1600 mniej niz 1600
10 2700 2350 2000 1650 mniej niz 1650
11 2800 2600 2200 1800 1200
12 2850 2650 2250 1850 1250
13 2900 2700 2300 1900 1300
14 2950 2750 2350 1950 1350
15 3000 2800 2400 2000 1400
16 3050 2850 2450 2050 1450
17 3100 2900 2500 2100 1500
18 3200 3000 2600 2200 1600
Podstawa programowa przewiduje w bloku tematycznym trening zdrowotny

przeprowadzenie proby wielobojowej sktadajqcej si¢ z biegu, skoku i rzutu (wymaganie 2.4).
W szkole podstawowej bardzo popularnymi zawodami jest Czworboj Lekkoatletyczny.
Zawody sktadaja si¢ z nastepujacych konkurencji: bieg 60 metrow, do wyboru: skok w dal lub
wzwyz, rzut pitka palantowg oraz bieg 600 metrow dla dziewczat oraz bieg 1000 metréw dla
chtopcow. Do oceny wynikéw sportowych uzyskanych w zawodach klasowych stuza tabele
punktowe Czworboju Lekkoatletycznego, w kategorii dziewczat oraz chtopcoéw (tab. 13).
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Ocena ucznia dokonywana jest na podstawie kryteriow oceny testow sprawnosci fizycznej w
danym semestrze oraz wyniku osiagni¢tego w zawodach klasowych.

7. KRYTERIA OCENY | METODY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA.

»wAby cos sprawdzié i ocenié najpierw naleZy tego nauczyé¢”

R. Muszkieta

Ocenianie osiggni¢¢ edukacyjnych uczniow nalezy do najtrudniejszych elementow w
pracy nauczyciela. Z wychowania fizycznego nieustannie rozpatrywany jest problemem, czy
nalezy ocenia¢ i wystawia¢ oceny z przedmiotu, co nalezy ocenia¢ oraz w jaki sposob.

Zgodnie z aktualnie obowigzujacymi przepisami, ocenianie osiggni¢¢ edukacyjnych i
zachowania uczniéw, odbywa si¢ w ramach oceniania wewnatrzszkolnego
(Dz.U.2007/83/562 § 3.1.). Szczegdtowe warunki i sposob oceniania wewnatrzszkolnego
okresla statut szkoty, z uwzglednieniem przepisOw rozporzadzenia w sprawie warunkow i
sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania
sprawdzianow i egzaminow w szkotach publicznych (Dz.U.2007/83/562 § 3.4.).

Ocenianie osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli
poziomu i postepoOw w opanowaniu przez ucznia wiadomos$ci i umiejgtnosci w stosunku do
wymagan edukacyjnych wynikajacych z podstawy programowej, okreslonej w odrgbnych
przepisach, 1 realizowanych w szkole programow nauczania uwzgledniajacych t¢ podstawe
(Dz.U.2007/83/562 § 2.2.).

Ocenianie zachowania ucznia polega na rozpoznawaniu przez wychowawce klasy, nauczycieli
oraz uczniow danej klasy stopnia respektowania przez ucznia zasad wspolzycia spotecznego i norm
etycznych oraz obowigzkow ucznia okre§lonych w statucie szkoty (Dz.U.2007/83/562 § 2.3.).

W wychowaniu fizycznym przeprowadza si¢ samooceng i samokontrole. Wzbogacajg one
proces oceniania oraz przygotowuja uczniéw do samoksztatcenia (Bereznicki, 2007).

Ocenianie wewngtrzszkolne ma na celu (Dz.U.2007/83/562 § 3.2.):

1. Informowanie ucznia o poziomie jego osiagnie¢ edukacyjnych i jego zachowaniu oraz
0 postepach w tym zakresie.

2. Udzielanie uczniowi pomocy w samodzielnym planowaniu swojego rozwoju.

3. Motywowanie ucznia do dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

4. Dostarczenie rodzicom (prawnym opiekunom) i nauczycielom informacji i postepach,
trudnosciach w nauce, zachowaniu oraz specjalnych uzdolnieniach ucznia.

5. Umozliwienie nauczycielom doskonalenia organizacji i metod pracy dydaktyczno-
wychowawczej.

Ocenianie wewnatrzszkolne obejmuje (Dz.U.2007/83/562 § 3.3.):

1. Formulowanie przez nauczycieli wymagan edukacyjnych niezbednych do uzyskania
poszczegolnych Srodrocznych i rocznych (semestralnych) ocen klasyfikacyjnych z
obowiazkowych i dodatkowych zajeé¢ edukacyjnych.

2. Ustalanie kryteriéow oceniania zachowania.
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3.

Ocenianie biezace i ustalanie Srédrocznych ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych i
dodatkowych zaje¢¢ edukacyjnych oraz Srodrocznej oceny Kklasyfikacyjnej
zachowania, wedtug skali i w formach przyjetych w danej szkole.

Przeprowadzanie egzaminow klasyfikacyjnych zgodnie z par. 17 ust. 7-14a.

Ustalanie rocznych (semestralnych) ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych i
dodatkowych zaje¢ edukacyjnych oraz rocznej oceny klasyfikacyjnej zachowania, wedlug
skali: zajecia edukacyjne: celujacy - 6, bardzo dobry - 5, dobry - 4, dostateczny - 3,
dopuszczajacy - 2, niedostateczny — 1; zachowanie: wzorowe; bardzo dobre; dobre;
poprawne; nieodpowiednie; naganne.

Ustalanie warunkéw 1 trybu uzyskania wyzszych niz przewidywane rocznych
(semestralnych) ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych i dodatkowych zajec
edukacyjnych oraz rocznej oceny klasyfikacyjnej zachowania.

Ustalanie warunkow 1 sposobu przekazywania rodzicom (prawnym opiekunom)
informacji o postgpach i trudno$ciach ucznia w nauce.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego (...) nalezy w szczegolnosci braé¢ pod

uwage wysilek wkladany przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze
specyfiki tych zaje¢ (Dz.U.2007/83/562 § 7.).

Nauczyciele w miar¢ nabywania doswiadczenia zawodowego powinni weryfikowac swoje

metody oceny pracy ucznia. Na poczatku kazdego roku szkolnego nauczyciele informuja
uczniéw oraz ich rodzicéw (prawnych opiekunoéw) o:

1.

wymaganiach edukacyjnych niezbednych do uzyskania poszczegdlnych $rodrocznych i
rocznych (semestralnych) ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych 1 dodatkowych zajeé
edukacyjnych, wynikajacych z realizowanego przez siebie programu nauczania;

sposobie sprawdzania osiggni¢¢ edukacyjnych uczniow;

warunkach i trybie uzyskiwania wyzszej niz przewidywana rocznej (semestralnej) oceny
klasyfikacyjnej z obowigzkowych i dodatkowych zaje¢ edukacyjnych (Dz.U.2007/83/562 § 4).
Informacje o obowigzujacym Przedmiotowym Systemie Oceniania powinny by¢ dostepne

rowniez na tablicy informacyjnej wychowania fizycznego.

Skala ocen z przedmiotu:
- celujacy — 6

- bardzo dobry — 5

- dobry —4

- dostateczny — 3

- dopuszczajacy — 2

- niedostateczny — 1.

1.
2.

Wiodacymi Kryteriami oceny ucznia z wychowania fizycznego sa:
Postawy ucznia wobec kultury fizycznej, nastawienia i zachowania ucznia.
Opanowanie tresci programowych (umiej¢tnosci ruchowe, organizacyjne, wiadomosci).
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Aktywno$¢ 1 zaangazowanie ucznia podczas lekc;ji.

Systematyczno$¢ pracy ucznia.

Frekwencja podczas zajec.

Przynoszenie kostiumu sportowego. Higiena stroju i osobista.

Stan rozwoju fizycznego.

Diagnoza poziomu sprawnosci fizyczne;.

. Postep osiggniety przez ucznia w umiejetnosciach ruchowych, jak 1 sprawnosci fizyczne;.
10 Aktywnos¢ pozalekcyjna ucznia.

11. Udziat w szkolnych i miedzyszkolnych zawodach sportowych i osiggane wyniki sportowe.

© oo N ko

Metoda sprawdzania nazywamy sposob, w jaki nauczyciel realizuje cele i funkcje
wyznaczone kontroli w procesie ksztalcenia (Potturzycki, 1997, s. 273). Sprawdzenie
osiggni¢¢ ucznia z wychowania fizycznego najczesciej kojarzy si¢ przeprowadzeniem testow i
oceng sprawnosci fizycznej uczniow. Jednak nauczyciele stosuja wiele metod :

Sprawdziany praktyczne.

Odpowiedzi ustne.

Testy wiadomosci.

Samodzielne prace ucznidow (prace projektowe, referaty).
Samoocena.

Samokontrola.

Obserwacja.

No akowdE

Sprawdziany praktyczne

Ocena sprawdzianéw praktycznych, szczeg6lnie w dyscyplinach niewymiernych, jest w
duzej mierze oceng subiektywng. Wynika z doswiadczenia zawodowego nauczyciela, roznej
oceny tego samego zadania w roznych okresach czasu. Moze rowniez wynikaé z presji
uczniéw. Autor programu, proponuje uporzagdkowanie oceny.

Tab. 4. Ocena z wychowania fizycznego sprawdzianow praktycznych (realizacja wymagan
podstawy programowej: 2.3; 2.5; 2.6; 3.1; 3.2; 4.2; 4.3; 4.5; 4.6; 5.2; 6.1)

Lp. Kryteria oceny Ilo$¢ punktow 0-10
1. Jakos¢ 1 doktadnos¢ wykonywanej czynnosci 0-6
2. Czas i ptynnos¢ wykonywania czynnos$ci 0-1
3. Kolejno$¢ wykonywania czynnos$ci 0-1
4. Wktad pracy, samodzielno$¢ wykonania 0-2

Ocena sprawdzianu praktycznego z wychowania fizycznego na podstawie w/w kryteriow:
Celujacy 10 punktow
Bardzo dobry 8-9 punktow
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Dobry 6-7 punktow
Dostateczny 5 punktow
Dopuszczajacy przystapienie do proby

Niedostateczny nieprzystapienie do proby.

Odpowiedzi ustne
Z wychowania fizycznego, ze wzgledu na specyfike przedmiotu, najprostszym sposobem
sprawdzenia widomos$ci jest prowadzenie odpowiedzi ustnych. W wyniku prowadzonych

rozmoéw, dyskusji, nauczyciel poznaje zakres wiadomosci ucznia.

Tab. 5. Ocena z wychowania fizycznego sprawdziandw ustnych (realizacja wymagan
podstawy programowej: 2.2; 3.3; 4.1;4.2; 4.3; 4.4, 4.5; 4.6; 5.1; 5.3; 6.2)

Lp. Kryteria oceny Ilo§¢ punktow 0-10
1. Jakos¢ 1 zasob wiedzy 0-6
2. Zdolno$¢ myslenia, analizy, syntezy, poréwnania i uogdlniania. 0-2
3. Jako$¢ 1 zakres formutowania wypowiedzi 0-1
4. Stownictwo 0-1

Ocena sprawdzianu sprawdzianéw ustnych na podstawie w/w kryteriow:

Celujacy 10 punktow
Bardzo dobry 8-9 punktow
Dobry 6-7 punktow
Dostateczny 5 punktow
Dopuszczajacy 4 punkty

Niedostateczny

Testy wiadomosci

3 punkty i mniej.

W programie zaproponowano przeprowadzanie prostych testéw wiadomosci, dotyczacych
znajomosci przepisow obowiazujacych w poszczegdlnych grach zespotowych (np. dwa ognie
usportowione str. 80). Za test wiadomosci uczen moze uzyska¢ maksymalnie 10 punktow.
Ocena testu wiadomosci:

Celujacy 10 punktow
Bardzo dobry 8-9 punktow
Dobry 6-7 punktow
Dostateczny 5 punktow
Dopuszczajacy 4 punkty

Niedostateczny
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Samodzielne prace uczniéw (prace projektowe, referaty)

Z wychowania fizycznego uczniowie wykonuja samodzielne prace projektowe lub
referaty, dotyczace tematyki szeroko pojetej kultury fizycznej oraz problematyki zdrowotne;.
Okazja do realizacji takich zadan, moga by¢ duze zawody sportowe jak Igrzyska Olimpijskie
lub Mistrzostwa Swiata w réznych dyscyplinach sportowych. W zaleznosci od trudnosci
zagadnienia, prace wykonuje si¢ indywidualnie lub zespolowo. Prezentacja nastepuje przed
zespotem klasowym lub prace zamieszczane sg na szkolnych tablicach informacyjnych.

W programie ,,7wdj wybor — aktywnos¢ fizyczna przez cale zycie”, kilka tematow
przeznaczonych jest do realizacji w formie samodzielnych prac wykonanych przez uczniow w
domu, np. przygotowanie gazetki o zdrowym zywieniu lub metodg projektu realizacja tematu:
Historia Letnich Igrzysk Olimpijskich — Igrzyska XXX Olimpiady w Londynie w 2012r.
27 lipca — 12 sierpnia 2012r. ,,Sukcesy polskich sportowcow”.

Tab. 6. Tab. Ocena z wychowania fizycznego samodzielnych prac uczniéw (prace
projektowe, referaty)

Lp. Kryteria oceny Ilo§¢ punktow 0-20
1. Warto$¢ merytoryczna (jako$¢ i zakres rozwinigcia tematu) 0-10
2. Planowanie i organizacja pracy 0-2
3. Samodzielno$¢ wykonania pracy 0-2
4. Prezentacja projektu 0-3
S. Dobor kompozycji 1 srodkéw wyrazu - oryginalno$¢ pomystu 0-1
6. Wartos$¢ estetyczna 0-2

Ocena samodzielnych prac uczniow z wychowania fizycznego na podstawie w/w kryteriow:

Celujacy 19-20 punktow
Bardzo dobry 17-18 punktow
Dobry 14-16 punktow
Dostateczny 11-13 punktéw

Dopuszczajacy 8-10 punktow
Niedostateczny ponizej 8 punktow.

Kryteria oceny testow sprawnosci fizycznej w klasach IV-VI
W pierwszym semestrze kazdego roku szkolnego, do przeprowadzenia jest 6 prob
sprawnos$ciowych, a w drugim semestrze 10. Uczen obowigzkowo musi uczestniczy¢ w tych

probach. W zalezno$ci od ilosci prob, do ktorych przystapil, uzyskuje ocen¢ zgodnie z
kryteriami podanymi w tabeli 11.
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Tab. 11. Ocena udzialu ucznia w testach sprawnosci fizycznej w klasach IV-VI

Ocena Kryteria oceny - | semestr Kryteria oceny - 11 semestr
celujacy przystapienie do 6 prob przystapienie do 9 prob
bardzo dobry przystapienie do 5 prob przystapienie do 8 prob
dobry przystapienie do 4 prob przystapienie do 7 prob
dostateczny przystapienie do 3 prob przystapienie do 5 préb
dopuszczajacy przystapienie do 2 prob przystgpienie do 4 prob
niedostateczny | udziat w 1 probie lub mniej udziat w 3 prébach lub mnigj

Kryteria oceny rozwoju fizycznego uczniéw, oceny postawy ciala oraz wykonania Proby
Ruffiera podane sg w rozdziale ,,Sposoby osiggania celow ksztalcenia i wychowania z
uwzglednieniem indywidualizacji pracy”.

Samoocena. Samoocena ucznia powinna by¢ dokonywana w takim samym zakresie, jak
ocena dokonywana przez nauczyciela. Daje ona mozliwos$¢ konfrontacji wtasnej sprawnosci z
rowiesnikami. Bezwzglednie powinna by¢ przeprowadzana przed wystawieniem §rodroczne;j i
rocznej (semestralnej) oceny klasyfikacyjnej z przedmiotu. Mozna wprowadzi¢ dzienniczki
samooceny ucznia z wychowania fizycznego, a ich prowadzenie powinno by¢ uwzgledniane
W ocenie z przedmiotu. Autor programu proponuje prowadzenie karty Diagnozy rozwoju
sprawnosci fizycznej ucznia (ocena postepu) w Il etapie edukacyjnym (tab. 14).

Wysilek ucznia. Bardzo trudnym elementem lekcji wychowania fizycznego, jest ocena
wysitku wkladanego przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkow. Jest to bardzo subiektywna
ocena dokonana przez nauczyciela, w wyniku ciagtej obserwacji pracy ucznia.

Ponadstandardowa aktywno$¢ ucznia. Uczen, ktory aktywnie uczestniczy w zyciu
sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach dzialalno$ci zwigzanych z
kulturg fizyczng: organizuje mig¢dzyklasowe lub miedzyszkolne zawody sportowe,
uczestniczy w cyklu zawodéw migdzyklasowych lub migdzyszkolnych, za kazda
aktywnos$¢ otrzymuje czastkowa ocene celujaca.

Uczen, ktory zajmuje punktowane miejsca w sportowych zawodach ogolnopolskich,
wojewddzkich, badz migdzyszkolnych, posiada klase sportowa, nie moze uchybia¢ w
wywigzywaniu si¢ ze swoich podstawowych obowiazkoéw z przedmiotu. Musi spetniaé wszystkie
wymagania programowe.

Obnizenie wymagan. Nauczyciel musi obnizy¢ wymagania w stosunku do uczniow, u
ktorych stwierdzono trudnosci w wuczeniu si¢ (zaswiadczenie z poradni psychologiczno-

pedagogicznej) lub ktorzy posiadajg deficyty rozwojowe.

Poprawianie oceny z wychowania fizycznego. Jesli uczen nie uczestniczyt w
sprawdzianie lub zglosi cheé¢ poprawy oceny z poszczegdlnych sprawdziandéw, po
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uzgodnieniu z nauczycielem terminu, moze wykona¢ sprawdzian lub podjgé probg poprawy
testu, podczas dodatkowych pozalekcyjnych zajg¢ sportowych, prowadzonych w ramach
art. 42 ust. 2 p. 2 Karty Nauczyciela.

Jezeli uczen ma klopot z wykonaniem czynnosci ruchowych, z opanowaniem tresci
programowych, na nauk¢ musi poswieci¢ wiecej czasu. Moze tego dokonaé ¢wiczac na
podworku z kolegami i kolezankami, z rodzenstwem lub rodzicami. Uczen moze uzupetniaé
braki, dodatkowo uczestniczgc w pozalekcyjnych zajeciach sportowych.

Zwolnienia lekarskie z wychowania fizycznego. Usprawiedliwianie nieobecnosci.
Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z zajg¢ wychowania fizycznego (...) na podstawie opinii 0
ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia ucznia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na
czas okre§lony w tej opinii. (Dz.U.2007/83/562 § 8.1.). Jezeli okres zwolnienia ucznia z zajeé
wychowania fizycznego (...) uniemozliwia ustalenie §rodrocznej lub rocznej (semestralnej)
oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje
si¢ ,,zwolniony” albo ,,zwolniona” (Dz.U.2007/83/562 § 8.2.).

Zwolnienie lekarskie zwalnia ucznia z ¢wiczen podczas lekeji, nie zwalnia z obecnosci. Do
kazdego przypadku nalezy podchodzi¢ jednak indywidualnie.

Catoroczne zwolnienia lekarskie z wychowania fizycznego nalezy zlozy¢ wraz z
podaniem o zwolnienie z ¢wiczen podczas zaje¢, do dyrektora szkoly, na czas okreslony w
zwolnieniu lekarskim (nie dtuzej niz rok szkolny) w terminie do 15 wrzeénia.

Zwolnienia lekarskie z wychowania fizycznego na okres jednego semestru nalezy ztozy¢
wraz z podaniem o zwolnienie z ¢wiczen podczas zaj¢¢, do dyrektora szkoly, na czas
okreslony w zwolnieniu lekarskim, w terminie do 15 wrze$nia w pierwszym semestrze, a do
15 lutego w drugim semestrze.

Pozostate dlugotrwate zwolnienia lekarskie sklada si¢ zgodnie z zaistnialg sytuacja, z
podaniem o zwolnienie z ¢wiczen podczas zaje¢, do dyrektora szkoty, na czas okreslony w
zwolnieniu lekarskim.

W przypadku krétszych choréb ucznia przekraczajacych jednak okres dwoch tygodni,
uczen dostarcza zwolnienie lekarskie wraz z usprawiedliwieniem za okres niezdolnosci do
¢wiczen, w terminie jednego tygodnia od zaistnienia faktu.

Usprawiedliwienie z ¢wiczen podczas lekcji wychowania fizycznego, po chorobie ucznia
nie przekraczajacej okresu jednego tygodnia, dokonywane jest przez rodzicéw/prawnych
opiekunéw na biezaco w formie pisemne;.

Wystawianie semestralnej (rocznej) oceny klasyfikacyjnej z wychowania fizycznego
odbywa si¢ wedlug kryteriow oceny wg J. Bielskiego, zmodyfikowanych przez autora
programu. Uczen przez caty semestr otrzymuje czastkowe oceny, za poszczegolne elementy
zaproponowane i oceniane w programie:

1. Postawa ucznia wobec kultury fizycznej, nastawienia i postawy spoteczne.

2. Opanowanie tresci programowych: sprawdziany umiejgtnosci ruchowych, poziom
sprawnosci fizyczne;.

3. Opanowanie tresci programowych: posiadany poziom wiadomosci.
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Aktywnos¢ i zaangazowanie ucznia. Aktywno$¢ pozalekcyjna ucznia.

Frekwencja podczas zajec.

Systematyczno$¢ pracy ucznia. Przynoszenie kostiumu sportowego.

Udziat w szkolnych i miedzyszkolnych zawodach sportowych i osiggane wyniki sportowe.
Nastepnie nauczyciel na podstawie uzyskanych ocen czastkowych, zgodnie z kryteriami,
wystawia ocen¢ semestralng (roczng). Ocena semestralna nie musi by¢ S$rednig ocen
czastkowych, chociaz w szczegolnych przypadkach moze takg by¢. Nalezy pamigtaé, ze
ocena ma by¢ zindywidualizowana i przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego (...) nalezy

No ok

w szczegdlnosci bra¢ pod uwagg wysitek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z
obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki tych zajg¢ (Dz.U.2007/83/562 § 7.).
Kryteria srédrocznych i rocznych (semestralnych) ocen klasyfikacyjnych z wychowania
fizycznego, - wg J. Bielskiego (1990) - zmodyfikowane przez autora programu

OCENA: CELUJACY

- Uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra.

- Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach
dziatalno$ci zwigzanych z kulturg fizyczna.

- Zajmuje punktowane miejsca w sportowych zawodach ogoélnopolskich, wojewodzkich, badz
miedzyszkolnych, posiada klasg sportowa.

OCENA: BARDZO DOBRY

- Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budza
najmniejszych zastrzezen.

- Uczen catkowicie opanowat materiat programowy.

~ Cwiczenia wykonuje z whasciwg technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie, zna
zalozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.

- Posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiej¢tnie wykorzystuje je w
praktycznym dziataniu.

- Uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej.

- Systematycznie doskonali swojg sprawno$¢ motoryczng.

- Dba o higien¢ osobistg, higieng stroju sportoweg0 i estetyczny wyglad, zmiang obuwia.

- Bierze udziat w pozalekcyjnych zajeciach sportowych SKS.

- Uczestniczy w sportowych rozgrywkach szkolnych lub miedzyszkolnych.

OCENA: DOBRY

- Jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budza wiekszych zastrzezen.

- Uczen w zasadzie opanowat material programowy.

- Cwiczenia wykonuje prawidlowo, lecz nie do$é lekko i dokladnie oraz z matymi bledami
technicznymi.

- Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

- Nie potrzebuje wigkszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem.

- Uczestniczy w testach sprawnosci fizyczne;.

- Dba o higien¢ osobistg, higieng stroju sportowego i estetyczny wyglad, zmiang obuwia.
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OCENA: DOSTATECZNY

- Przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do kultury
fizycznej.

- Uczen opanowat materiat programowy na przeci¢tnym poziomie, ze znacznymi lukami.

- Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z wickszymi bledami
technicznymi.

- Uczestniczy w | sem. min.w 3, aw Il sem. min. w 5 testach sprawnosci fizyczne;j.

- W jego wiadomosciach z zakresu kultury fizycznej sa znaczne luki, a wiedze ktorg ma, nie potrafi
wykorzysta¢ w praktyce.

- Dba o higieng osobistg i estetyczny wyglad.

OCENA: DOPUSZCZAJACY

- Podczas zajg¢ wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie wychowania
spotecznego, ma niechetny stosunek do ¢wiczen.

- Uczen nie opanowat materialu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki programowe.

~ Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

- Posiada mate wiadomos$ci z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi wykona¢ prostych zadan
zwigzanych z samooceng.

- Uczestniczy w I sem. min.w 2, a w Il sem. min. w 4 testach sprawnosci fizycznej.

- Unika udziatu w zaj¢ciach wychowania fizycznego.

OCENA: NIEDOSTATECZNY

- Podczas zajg¢ wychowania fizycznego wykazuje duze, razace braki w zakresie wychowania
spotecznego.

- Uczen ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ 1 nie wykazuje Zadnych postgpéw w usprawnianiu.

- Uczen jest daleki od spetnienia wymagan stawianych przez program.

- Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia i w dodatku z razgcymi bledami.

- Charakteryzuje si¢ praktycznie niewiedza w zakresie kultury fizyczne;.

- Uczestniczy w [ sem. min. w 1, a w I sem. min. w 3 lub mniej testach sprawnosci fizyczne;.

- Przy frekwencji ponizej 50% - uczen nie jest klasyfikowany z przedmiotu.

8. EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja programu musi przebiega¢ w sposob planowy. Moze si¢ okazaé, ze podczas
realizacji, wystepuje konieczno$¢ wprowadzenia biezacych zmian spowodowanych np.
btednymi zatozeniami mozliwo$ci uczniow. Nastepuje wtedy koniecznos¢ wprowadzenia
korekty.

Po zakonczeniu realizacji programu, nalezy dokona¢ ewaluacji podsumowujacej. Stuzy ona
zestawieniu wynikow realizacji programu, analizie poszczegélnych elementdw programéow,
wyciagnigeiu Wnioskow do pracy podczas kolejnej edycji realizacji programu.
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111.ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI ZAWARTE W PODSTAWIE
PROGRAMOWEJ

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera
rozw6j fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie ucznidow. Ksztattuje obyczaj
aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Petni wiodacg role w edukacji
zdrowotnej uczniow.

Wymagania szczegoétowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-
lekcyjnym w ramach nastepujacych blokéw tematycznych:

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego.

Trening zdrowotny.

Sporty catego zycia i wypoczynek.

Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.

Sport.

Taniec.

Szkota, uwzgledniajac te wymagania, powinna rozwija¢ wilasng ofert¢ programowa w

ok wnE

odniesieniu do zaj¢¢ wychowania fizycznego, w tym zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

W realizacji zaje¢ nalezy odwolywac si¢ do wiedzy dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania
chorobom oraz umiej¢tnosci psychospotecznych, uzyskanych w nauce innych przedmiotow.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan
szczegotowych, ktére nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do:

1. Uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakonczeniu.
2. Inicjowania i wspdtorganizowania aktywnosci fizyczne;.

3. Dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizyczne;.

4. Ksztaltowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Zajgcia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane
sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Szkota
powinna takze zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw
umiejetnosci 1 wiadomo$ci oraz rozwinigcia sprawno$ci okreslonych w  podstawie
programowej (MEN, 2008, s. 30).

Edukacja zdrowotna w szkole podstawowej ma na celu ksztattowanie u uczniow nawyku
dbatosci o zdrowie wilasne i1 innych ludzi oraz umiej¢tnosci tworzenia $rodowiska
sprzyjajacego zdrowiu.

Obok zadan wychowawczych i profilaktycznych, nauczyciele wykonuja rowniez dziatania
opiekuncze odpowiednio do istniejgcych potrzeb.

Nauczyciele wszystkich przedmiotow powinni odwotywac¢ si¢ do zasobow biblioteki
szkolnej 1 wspolpracowaé¢ z nauczycielami bibliotekarzami w celu wszechstronnego
przygotowania ucznidow do samoksztatcenia i §wiadomego wyszukiwania, selekcjonowania i
wykorzystywania informacji. Edukacja medialna ma za zadanie wychowywanie uczniow do
wlasciwego odbioru i wykorzystywania mediow.
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W procesie ksztalcenia ogdlnego, szkota podstawowa ksztattuje u uczniow postawy sprzyjajace
ich dalszemu rozwojowi indywidualnemu i spotecznemu, takie jak, uczciwos¢, wiarygodnosc,
odpowiedzialno$¢, wytrwato$¢, poczucie wilasnej wartosci, szacunek dla innych ludzi, ciekawos¢
poznawcza, kreatywno$¢, przedsigbiorczos¢, kultura osobista, gotowos¢ do uczestnictwa w
kulturze, podejmowania inicjatyw oraz pracy zespolowej. W rozwoju spotecznym bardzo wazne
jest ksztaltowania postawy obywatelskiej, postawy poszanowania tradycji i kultury wiasnego
narodu, a takze postawy poszanowania dla innych kultur i tradycji. Szkota podejmuje odpowiednie
kroki w celu zapobiegania wszelkiej dyskryminacji.

IV.PROPOZYCJA DLA PRAKTYKI

1. GRY DRUZYNOWE
KLASA IV

1)...SERW I BIEG” (Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 44-45).

Jest to gra zblizona przepisami do kwadranta, nie wymaga jednak umiejetnosci w
postugiwaniu si¢ dwoma przyborami — palantem i pileczka, do gry wystarcza prosta
umiejetnos¢ silnego uderzenia rgka pitki siatkowej. Gra wzbudza wiele emocji, mozna
proponowac ja dzieciom, ale tez wspaniale bawig si¢ dorosli. Jezeli gre przeprowadza si¢ w
sali, koniecznie musi by¢ to obiekt o zabezpieczonych oknach.

Liczba uczestnikoéw: Dowolna, parzysta (uzalezniona od wielko$ci pomieszczenia, boiska),
podzielona na dwa zespotly.

Boisko: Dowolne, z zaznaczonymi dwiema liniami oddalonymi od siebie 0 5-7 metréw, linia
startu — zagrywki i potmetek. Na srodku linii startu zaznaczony prostokat — pierwsza baza o
wymiarach 0,5x0,5m, na boisku zaznaczone jeszcze trzy takie prostokaty — bazy, tworzace
wspolny kwadrat, wraz z prostokatem na linii mety - uktad boiska pokazuje rysunek.

Przybory: Pitka siatkowa.
Czas gry: Do zdobycia okreslonej, wezesniej ustalonej ilosci punktow.

Ustawienie: Jedna druzyna ustawiona za linig ataku, druga druzyna rozstawiona w obronie na
catym boisku.

Cel gry: Kazdy gracz z pierwszej bazy powinien tak odbi¢ r¢ka pitke, by po jej odbiciu miat
jak najwiecej czasu na obiegnigcie wszystkich baz po kolei, a wigc 2,3,4, by ostatecznie
zakonczy¢ bieg w 1, przez co zdobywa punkt dla swojej druzyny.

Przebieg gry: Droga losowania wyznacza si¢ druzyng, ktora zajmuje miejsce w ataku
(wszyscy zawodnicy ataku ustawiajg si¢ za linig ataku), druga druzyna — obroncy — rozstawia
si¢ na calym boisku, moga nawet sta¢ miedzy linig ataku a linig pétmetka. Pierwszy gracz
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druzyny atakujacej wchodzi do 1 bazy i mocno podbija reka pitke w taki sposob, aby
przeleciala ona w powietrzu lini¢ poéimetka i upadta gdziekolwiek na boisku. Pitka moze
odbijac si¢ od $cian, sufitu, przyrzadow i zawodnikow. Gdy mu si¢ to uda, biegnie do drugiej
bazy, a jesli oceni, ze zdazy, nim chwytajacy odrzuci pitke za lini¢ ataku, biegnie do drugiej, a
nawet do trzeciej 1 pierwszej. Po bardzo silnym albo sprytnym podbiciu mozna nawet obiec
cate boisko. Jezeli podbicie jest mniej udane, dobiega do drugiej lub trzeciej bazy, gdzie staje
1 czeka na prawidtowe odbicie nast¢gpnego gracza. Po prawidlowym odbiciu przez nastgpnego
gracza moze ukonczy¢ bieg 1 zdoby¢ punkt dla druzyny. Obroncy starajg si¢ jak najszybciej
przechwyci¢ pitke. Jesli odrzucajg jg za lini¢ ataku tak, ze obiegajacy bedzie znajdowat si¢
miedzy bazami, wowczas zastaje on skuty i zajmuje wyznaczone miejsce za linig ataku — taki
gracz nie moze bra¢ udzialu w grze. Gracza biegnacego mozna takze bezposrednio skué
rzucong pitka. Jezeli jednak graczowi uda si¢ dobiec bez przeszkod do pierwszej bazy,
zdobywa punkt dla druzyny oraz — w nagrode — uwalnia jednego z graczy, ktory znajdowat
si¢ w grupie graczy skutych.

Skucie graczy nast¢puje, gdy:

— Pilka nie zastanie uderzona;

— Piltka zostanie uderzona, ale nie przeleci w powietrzu linii pétmetka;

— Gracz znajduje si¢ migdzy bazami w momencie, gdy pilka przekracza lini¢ ataku;
— Gracz zostal uderzony pitka, gdy znajdowat si¢ poza baza;

— Gracz dobiegnie do bazy, ale czekajac na dalszg gre stoi obiema nogami poza baza.

Wskazowki metodyczne:

— Ktoérykolwiek z graczy obrany zlapie pitke, zanim dotknie ona podtogi (moze ona przed
tym odbi¢ si¢ od $cian, sufitu itp.);

— Wszyscy gracze druzyny atakujacej zastang skuci wskutek nieumiejetnosci odbijania lub
nieukonczenia biegu.

Uwaga:

W przypadku, kiedy zawodnicy obrany zbyt fatwo radzg sobie z chwytaniem pitki, mozna
wprowadzi¢ przepis ,,ztapania 2-3 pitek” jako warunek zmiany pol.

W grze zwycieza druzyna, ktora zdobedzie wigkszg liczbe punktow. Przed gra nalezy ustali¢
czas gry lub okresli¢ ilo§¢ zmian druzyn.

2)..PODAJ DO SWOJEGO KAPITANA”
(Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 52-53 ).

Gra popularna szczego6lnie w szkotach podstawowych wsrod dzieci 1 mtodziezy. Jest Swietng
gra doskonalgcg umiejetnos¢ wykonywania podan i chwytow przydatnych w pilce recznej i
koszykowce.

Ze wzgledu na specyficzny sposob rozgrywania pitki, podobna jest do korfballu.

Liczba uczestnikow: Dwie druzyny o réwnej liczbie 0so6b po ok. 8 do 10 oséb.
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Boisko: Boisko prostokatne o wymiarach 14x28m. Na $rodku, 6m od linii koncowych, po obu
stronach boiska znajduja si¢ kota dla kapitanow o $rednicy 1m.

Przybory: 1 pitka do koszykowki.

Ustawienie: Druzyny rozstawione na boisku w sposéb dowolny, w wyznaczonych kotach
stojg kapitanowie druzyn.

Cel gry: Punkty zdobywa si¢ za podanie pitki do kapitana.
Czas gry: Gra toczy si¢ 2x7 minut z 2-minutowg przerwa.

Przebieg gry: Mecz rozpoczyna si¢ rzutem s¢dziowskim. Druzyna, ktéora w wyniku rzutu
zdobyta pitke, stara si¢ jak najszybciej podac pitke do swojego kapitana. Kapitan znajduje si¢
w specjalnie narysowanym kole. W celu ztapania pitki nie wolno mu jest wyj$¢ poza koto.
Zawodnikom z pola nie wolno jest wchodzi¢ do ,kapitanskiego™ kota. Zawodnicy druzyny,
ktora jest w obronie, starajg si¢ przechwyci¢ pitke podawang migdzy zawodnikami druzyny
atakujacej wtedy, gdy jest ona w locie. Do przejecia pitki nie wolno jej wyrywac.

Zawodnikom z pola w trakcie gry nie wolno:
- biegac¢ z pitka,

- trzymac pitke bez ruchu dtuzej niz 5 sekund,
- wyrywac pitki przeciwnikom z rak,

- wchodzi¢ do kota,

- przytrzymywac¢ zawodnikow,

- gra¢ brutalnie.

Aby zdoby¢ punkt, kapitan musi:
- schwyta¢ pitke oburacz,
- wyladowac¢ obundz w kole, jezeli schwycil pitke w wyskoku.

KLASAV

3)..CZTERY OGNIE” (Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 39-41).

Jest to modyfikacja gry w dwa ognie, przeznaczona dla dzieci i mtodziezy, ktora juz potrafi
dobrze rzuca¢ i chwyta¢ pitke. Jest to tez znacznie trudniejsza gra pod wzgledem orientacji,
gdyz zawodnicy sa zbijani az z czterech stron. W cztery ognie poleca¢ mozna jako gre do
zastosowania w szkotach, na koloniach, obozach itp., oraz jako element przygotowawczy do

gry w pitke reczna.
Liczba uczestnikéw: Dowolna, parzysta, w rozgrywkach zas po 11 w kazdej z dwu druzyn.
Boisko: O wymiarach 9x18m lub mniejsze, podzielone linig sSrodkowa na dwie potowy.

Przybory: Pitka siatkowa.
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Ustawienie: Na kazdym polu ustawia si¢ w luznej gromadce jedna druzyna majgca poza
swoimi liniami koncowymi i bocznymi swych trzech zagrywajacych.

Cel gry: Sku¢, zbi¢ jak najwigkszg liczbe przeciwnikow.
Czas gry: Dwie rozgrywki 2x15 minut albo do skucia wszystkich graczy.

Przebieg gry: Po rozlosowaniu prawa rozpoczgcia gry zawodnik zagrywajacy, stojac poza
linig koncowa, podaje pitke do swych graczy bedacych w polu. Ci zaczynaja ku¢ swych
przeciwnikow, ktorzy unikajg trafien, stosujgc uniki, podskoki, odskoki, ucieczke od pitki, lub
staraja si¢ przeja¢ pilkg, to znaczy chwyci¢ ja oburgcz. Jezeli im si¢ to uda, wowczas
zaczynaja ku¢ przeciwnikoéw. Kazde skucie liczy si¢ jako punkt. W ten sposob pitka wedruje
migdzy graczami znajdujacymi si¢ na boisku a zagrywajacymi.

W czasie gry obowigzuja nastgpujace zasady:

- Ku¢ wolno tylko z powietrza;

- Skutym jest gracz uderzony pitka z powietrza;

- Pilka odbita przy kuciu jednego gracza nie kuje drugiego, lecz tylko pierwszego gracza;

- Pilka schwycona przez drugiego gracza uwalnia od skucia gracza pierwszego, od ktorego
si¢ odbita;

- Qracz, ktéry schwycit pitke z powietrza, nie jest uwazany za skutego;

- Pitke rzuca ten gracz, ktory ja schwycil;

- Pilke mozna trzymac tylko 3 sekundy;

- Z pitkg mozna wykona¢ 3 kroki lub tez kroki, koziot 1 znowu 3 kroki, a potem rzut;

- Skuty gracz idzie na miejsce gracza zagrywajacego, pierwszy na miejsce drugiego, drugi
na miejsce trzeciego, trzeci za$ zagrywajacy wchodzi na boisko, gdzie wiacza si¢ do gry
wlasnego zespotu;

- Gracz, ktory bez pitki przekroczy ktoragkolwiek linig boiska, jest skuty, w takim przypadku
zmiana graczy odbywa si¢ jak wyzej;

- Qracz, ktory przekroczy jedng z linii, majac w reku pitke, nie jest skuty, lecz pitke oddaje
przeciwnikowi.

Druzyna traci pilke, jesli:

— Pilka upadnie na boisko przeciwnika, ktory zdazy ja schwycié;

— Pitka znajdzie si¢ w strefie dziatania zagrywajacych;

Przeciwnik ztapie pitk¢ z powietrza lub z ziemi;

Gracz przetrzyma pitke dluzej niz 3 s lub przebiegnie z nig wigcej niz 3 kroki.

Nalezy doda¢, ze kazdy gracz kuje bez ograniczenia i w kazdym kierunku. Po przerwie
nastepuje zmiana boisk.

Uwaga

Jak wynika z powyzszego opisu, gra w cztery ognie jest podobna do gry w dwa ognie, a r6zni
si¢ tym, ze celowanie w graczy odbywa si¢ z czterech stron. W czasie rozgrywek i zawodow
nalezy bardzo skrupulatnie przestrzegac przepisow.
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4).,PRZYLOZ PILKE DO MATERACA?”
(Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 56-57).

Liczba uczestnikow: Dwie druzyny po 4-7 uczestnikow.

Boisko: Sala gimnastyczna minimum 12x24m. 4 metry od koncowych (krétszych linii),
symetrycznie posrodku boiska lezg 2 materace. Boisko ograniczone jest liniami bocznymi,
koncowymi i ma wyraznie narysowang lini¢ srodkowa.

Przybory: Pitka do pitki siatkowej lub koszykowki.
Ustawienie: Druzyny ustawione na wtasnych potowach boiska.

Cel gry: Celem gry jest takie zagrywanie pitki miedzy graczami jednej druzyny, aby w
konsekwencji przylozy¢ pitke do materaca. Za takie zagranie druzyna zdobywa punkt.
Wygrywa druzyna, ktora w okre§lonym czasie zdobgdzie wigcej punktow.

Czas gry: Mecz toczy si¢ 2x7 minut z 2-minutowg przerwa.

Przebieg gry: Mecz rozpoczyna si¢ rzutem s¢dziowskim. Prowadzacy podrzuca pitke do gory

stojac pomiedzy dwoma przygotowanymi, wytypowanymi zawodnikami z obu druzyn.

Druzyna, ktora na skutek rzutu sedziowskiego przejmie pitke, rozpoczyna akcje. Gracze

staraja si¢, podajac pitke migedzy soba, doprowadzi¢ do tego, aby jeden z nich stojacy blisko

materaca druzyny przeciwnej otrzymat pitke 1 przytozyt (przycisnat) ja do materaca. Druzyna

po starcie punktu wyprowadza pitke rozpoczynajac gre z potowy boiska.

Zawodnikom druzyny bedacej w ataku nie wolno:

- kopa¢ pitki,

- zrobi¢ z pitka w rekach wigcej niz 3 kroki lub trzymac ja dtuzej w rekach niz 5 sekund,

- podawa¢ do wykonujgcego przylozenie z wlasnej potowy boiska (ostatnie podanie przed
przytozeniem powinno by¢ wykonane w obrebie potowy boiska przeciwnikow),

- w trakcie walki o pitke kopac, uderza¢ przeciwnikoéw.

Zawodnikom druzyny bedacej w obronie nie wolno:

- starajac si¢ przechwyci¢ pitke, uderza¢ czy kopa¢ przeciwnikow (pitke zdobywamy przez
przechwycenie lub wyrwanie pitki zawodnikowi bedagcemu w jej posiadaniu),

- wyrywanie pitki moze odbywac si¢ tylko w czasie gry jeden na jeden, niedopuszczalne
jest zespotowe wyrywanie pitki,

- odpycha¢ ramionami zawodnika wykonujacego przytozenie. Dostepu do materaca mozna
broni¢ jedynie zastawiajagc go tulowiem. Takie zagranie moze by¢ wykonywane
zespotowo.
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KLASA VI

5)..PILKA GRANICZNA” (Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 32-33).

Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta.

Boisko: prostokatny trawnik o wymiarach ok. 80x40 metréw. Na czterech rogach wbite sg
choragiewki. Propozycja autora programu: boisko do pitki koszykowej (max. pitki recznej).

Przybory: Gre toczy sie¢ pitka do siatkowki.
Ustawienie: Gracze, podzieleni na dwie rowne druzyny, zajmujg wyznaczone polowy boiska.

Cel gry: Takie rzucanie pitka, aby w efekcie przerzuci¢ jg za lini¢ koncowa znajdujacg si¢ za
druzyng przeciwng. Za takie zagranie druzyna rzucajaca otrzymuje jeden punkt.

Czas gry: Grg toczy si¢ na czas 2x10 minut.

Przebieg gry: Gre zaczyna kapitan jednej z druzyn wyznaczonej droga losowania. Wykonuje
on, jak najmocniejszy, rzut pitka do siatkdwki w kierunku linii koncowej druzyny przeciwne;.
Zawodnicy druzyny przeciwnej staraja si¢ chwyta¢ pitke jak najszybciej. Zawodnik, ktory
ztapat pitke, z miejsca z ktoérym to uczynil, wykonuje rzut w kierunku przeciwnym. Jesli
udato mu si¢ schwytaé pitke z powietrza (przed upadkiem na ziemi¢) zanim odda rzut moze
dodatkowo wykonac¢ trzy kroki w kierunku linii kohcowej druzyny przeciwnej. Gra polega na
ciagglym odrzucaniu pitki na przeciwng stron¢ boiska jak najmocniej. Punkty zdobywa si¢ za
przerzucenie w trakcie gry linii koncowej boiska. O zwyciestwie decyduje ilos¢ zdobytych
punktow.

Po utracie punktu kapitan druzyny przegranej rozpoczyna gre rzutem w kierunku linii
koncowej druzyny przeciwne;.

Odmiana: Zawodnikom w druzynach przydziela si¢ odpowiednio numery 1, 2, 3, itd. Tak,
aby wszystkim graczom przyporzadkowane byly kolejno numery. Gra toczy si¢ na zasadach
opisanych powyzej z tg roéznicg, ze zawodnicy rzucajg pitke wedtug kolejnosci zgodnie z
przydzielonym numerem. Rzuty rozpoczyna 1, pitk¢ odrzuca 1 z druzyny przeciwnej, pdzniej
rzucaja dwojki, trojki itd. Po schwytaniu pitki z powietrza kolejny przypadajacy gracz moze
wykonac¢ trzy kroki i rzuca. Kroki wykonuje ten, kto ma rzuci¢ a nie ten, ktory pitke schwycil.
W trakcie gry prawie caly czas kto§ inny chwyta pitke, a kto$ inny, zgodnie z kolejnoscia,
odrzuca. Wazne jest, aby prowadzacy sedzia potrafit okresli¢, a ktorego miejsca powinien
nastapi¢ kolejny rzut. Ta wersja zmusza wszystkich do wigckszej aktywnosci ruchowe;.

Wskazowki metodyczne: Gra ta bardzo dobrze rozwija umiejetno$¢ wykonywania rzutow i
chwytow, a takze jest bardzo dobra do wprowadzania dzieci w $wiat gier druzynowych. Za jej
pomoca mozna tatwo zademonstrowac proste zasady taktyki i Warscy grupowe;.

Gre rozpoczynamy od pitki od siatkowki, pdzniej zastosowa¢ mozna, zalecang przez innych
autorow, pitke do pitki rgczne;.
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6). .RECZNA DO ODWROCONYCH BRAMEK”
(Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 48-49).

Gra ta nie wymaga od uczestnikow szczegélnych umiejetnosci, gdyz w jej przebiegu
wykorzystywane s3 naturalne ruchy czlowieka. Z tego powodu nadaje si¢ do stosowania
szczegoblnie wérod dzieci uczeszezajgeych do szkot podstawowych i mtodszych gimnazjalnych.

Liczba uczestnikéw: Dwie druzyny po 3-7 zawodnikow w kazde;.

Boisko: Sala gimnastyczna o wymiarach min. 12x24m. Sciany sali gimnastycznej wyznaczaja
linie boczne i koncowe. 2 metry od linii koncowych (krétszych), symetrycznie po obu
stronach wyznaczone sa linie bramkowe. Posrodku linii bramkowych tylem do $rodka sali
stoja bramki. Korytarz miedzy $Sciang a linig bramkowa, to pole bramkowe. Posrodku boiska
zaznaczona linia srodkowa.

Przybory: Pitka do pitki nozna lub - w przypadku grupy milodszej — wigcksza pitka do
siatkowki, 2 bramki o wymiarach 1x1 metr lub mniejsze.

Ustawienie: Zawodnicy ustawieni na swoich potowach boiska.

Cel gry: Celem gry jest takie zagrywanie pitki, aby postepujac zgodnie z przepisami wbic
pitke do bramki przeciwnika. Za takie zagranie druzyna zdobywa jeden punkt.

Czas gry: Mecz trwa 2x10 minut z 3-minutowg przerwa.

Przebieg gry: Gr¢ rozpoczyna druzyna wyznaczona losowaniem. Jeden z jej zawodnikow
podaje pitke ze $rodka boiska do kolegi z druzyny. Nastgpnie gracze druzyny atakujacej
staraja si¢ trafi¢ pitkag do bramki bronionej przez przeciwnikow, w przeciwnicy starajg si¢ im
to uniemozliwi¢. Co chwila pitka jest przechwytywana i1 przechodzi od jednej druzyny do drugie;.
Generalnie mecz toczy si¢ zgodnie z podstawowymi regutami tradycyjnej pitki recznej, w
szczegblnosci zas z jej regulami zwigzanymi z kontaktem z przeciwnikiem i1 poruszaniem si¢ z
pitka po boisku (mozna wykonac trzy kroki baz kozta, nie mozna gra¢ brutalnie).

Bramka zostaje zdobyta tylko wtedy, gdy zawodnik druzyny atakujacej, zagrywajac pitke
rgka, wbije ja do bramki (z uwagi na umieszczenia bramek pitka moze wpas¢ do bramki
jedynie po odbiciu si¢ od Sciany). Po akcji zakonczonej zdobyciem bramki zawodnicy,
ktérym wbito gola, rozpoczynaja gre¢ ze Srodka boiska.

Zawodnikom nie wolno jest dotyka¢ pitki w obrebie pola bramkowego. Karg za gre w polu
bramkowym w ataku jest starta pitki i rzut wolny. Za zagranie w kole w obronie druzyna
karana jest rzutem karnym.

Rzut karny wykonywany jest z dowolnego miejsca na wtasnej potowie boiska. W chwili
wykonywania rzutu karnego zawodnicy obu druzyn muszg sta¢ za plecami rzucajgcego 1 nie
wolno mu, w wykonywaniu tej czynnosci, przeszkadzac.

Uwaga:
Nie wolno zdoby¢ bramki z gry strzatem z wlasnej potowy boiska.
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7)..KORFBALL?” (Mielniczuk, Staniszewski, 1999, s. 58-59).

Ten rodzaj gry w koszykowke jest, po pilce noznej, najpopularniejsza gra Holendrow. Gra si¢
w nig w Holandii od poczatku XX wieku. Wywodzi si¢ z Niemiec, gdzie z czasem stracita na
popularno$ci. W ostatnim okresie rozpowszechnia si¢ rowniez w Anglii jako gra rekreacyjna.
W Polsce znana jest od 1987 roku. Specjalnie nalezy wyrdznic, ze jest to jedna z nielicznych,
a wlasciwie chyba jedyna druzynowa, w ktorej udziat biorg druzyny mieszane, sktadajace si¢
z m¢zczyzn 1 kobiet.

Liczba uczestnikéw: Druzyna sktada si¢ z 6 zawodnikow.

Boisko: Ma ksztalt prostokata w wymiarach 100x45m (boisko do gry w pitke nozng). Dwie
linie poprzeczne dziela boisko na trzy rowne czesci. Srodek boiska oznaczony jest kotem o
przekroju 3,5m, w ktérym rozpoczyna si¢ gre. W odleglosci 3,50m od konca w kierunku
srodka boiska oznakowane s3 miejsca egzekwowania rzutoéw karnych.

Przybory:

1. Kosz imituje zelazny pierscien umocowany do metalowego stojaka na wysokosci 2,50m.
Stojaki z koszami ustawione sa tam, gdzie bramki na boisku pitkarskim.

2. Pilka. W grze uzywana jest pitka koszykowa, chociaz mozna gra¢ innymi, np. pitka nozna,
siatkowq itp.

Czas gry: Czas gry nie jest sztywno ustalony, ale z reguly gra si¢ 2x15 minut z 3-minutowa
przerwa.

Cel gry: Zadaniem grajacych jest wrzuci¢ pitk¢ do kosza przeciwnikow.

Przebieg gry: W kazdej z czgéci boiska (3 cze$ci) ustawia si¢ po 2 zawodnikow z kazdej

druzyny i nie wolno im tej czesci boiska opuszczac.

- Qra rozpoczyna si¢ na srodku boiska uderzeniem o ziemi¢. Zawodnik, ktory ztapie pitke,
moze z nig biec do innej czesci swego pola gry lub oddaé ja partnerowi w tym samym
polu, lub w innej czesci boiska.

- Rzut do kosza wykonuje si¢ tylko z pola, w ktorym stoi stojak i wykonuje sie go bez dobitek.

- Kazde trafienie ocenia si¢ 1 punktem.

- Po zdobyciu 2 punktow nastgpuje zmiana pol, tzn. zawodnicy zgodnie z ruchem
wskazowek zegara zmieniajg miejsca, przechodzac do innej czgéci boiska.

- W czasie gry nie wolno pitki kopac, deptac lub toczy¢.

- Nie wolno jej réwniez wyrywac przeciwnikowi lub atakowac go ciatem.

- Pilke mozna wylapywac tylko w locie.

- Rozgrywanie pitki przez przeciwnika moze by¢ utrudnione tylko przez Sciste krycie.

- Zawodnik, ktéry otrzyma podanie lub wylapie pitke przeciwnika, okrzykiem daje znac
swoim partnerom, by starali si¢ przez zmiang swoich miejsc uwolni¢ si¢ od partnerow i
zaja¢ dogodng pozycje do przyjecia pitki.

- Zawodnik kryty przez przeciwnika, nawet gdy otrzyma pitke, nie moze rzuca¢ do kosza,
musi ja rozegra¢ dalej. W kierunku kosza rzuca si¢ tylko z wolnej pozycji, dlatego pitka
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musi by¢ tak dlugo rozgrywana, poki nie otrzyma jej zawodnik nie obstawiony przez
przeciwnika.

- Kazde wykroczenie karane jest rzutem karnym posrednim, wykonywanym z miejsca
przewinienia.

- Bezposredni rzut karny zostaje podyktowany wowczas, jezeli zawodnik wielokrotnie
powtarza wykroczenie.

- Zwyciezcg zostaje druzyna, ktora w okreslonym czasie uzyska najwickszg ilos¢ punktow.
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Tab. 13. Tabele lekkoatletyczne w Czworboju Lekkoatletycznym dla dziewczat i chtopcow
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200 7.38 7.1 1:32.11 | 1.79 5.93 77.0 | 200 6.91 6.6 2:32.30 | 2.06 7.12 | 104.0 | 200
199 7.39 1:32.29 | 1.78 591 76.5 | 199 6.92 2:32.65 7.11 199
198 7.40 1:32.48 | 1.77 5.90 198 6.93 2:32.80 | 2.05 7.09 | 103.5 | 198
197 7.42 1:32.67 5.88 76.0 | 197 3.94 2:33.05 7.08 197
196 743 1:32.86 | 1.76 5.87 196 6.95 2:33.30 | 2.04 7.06 | 103.0 | 196
195 7.44 7.2 1:33.05 5.85 755 | 195 6.7 2:33.55 7.05 195
194 7.46 1:33.24 | 1.75 5.84 194 6.96 2:33.80 | 2.03 7.03 | 1025 | 194
193 747 1:33.43 5.83 75.0 | 193 6.97 2:34.05 7.01 193
192 7.48 1:33.62 | 1.74 5.81 745 | 192 6.98 2:34.30 | 2.02 7.00 | 102,0 | 192
191 7.50 1:33.81 5.80 191 6.99 2:34.55 6.98 191
190 7.51 1:34.00 5.78 740 | 190 2:34.80 | 2.01 6.97 | 1015 | 190
189 7.52 1:34.19 | 1.73 5.77 189 7.00 2:35.05 6.95 189
188 7.54 1:34.39 5.76 735 | 188 7.01 2:35.30 | 2.00 6.94 | 101,0 | 188
187 7.55 7.3 1:3458 | 1.72 5.74 187 7.02 2:35.55 | 1.99 6.92 187
186 7.56 1:34.77 5.73 73.0 | 186 7.03 6.8 2:35.80 6.90 | 1005 | 186
185 7.58 1:3497 | 171 5.71 725 | 185 2:36.05 | 1.98 6.89 185
184 7.59 1:35.17 5.70 184 7.04 2:36.30 6.87 | 100,0 | 184
183 7.60 1:35.36 | 1.70 5.68 72.0 | 183 7.05 2:36.55 | 1.97 6.86 183
182 7.61 1:35.56 5.67 182 7.06 2:36.80 | 1.96 6.84 99.5 | 182
181 7.62 1:35.76 | 1.69 5.65 715 | 181 7.07 2:37.05 6.82 181
180 7.63 74 1:35.95 5.64 71.0 | 180 7.08 2:37.30 | 1.95 6.81 99.0 | 180
179 7.64 1:36.15 | 1.68 5.63 179 7.09 2:37.49 6.79 179
178 7.65 1:36.35 5.61 705 | 178 2:37.68 6.78 985 | 178
177 7.66 1:36.55 | 1.67 | 5.60 177 7.10 6.9 2:37.87 | 1.94 6.76 177
176 7.67 1:36.75 5.58 70.0 | 176 7.11 2:38.25 6.74 98.0 | 176
175 7.68 1:36.95 5.57 69.5 | 175 7.12 2:38.44 6.73 175
174 7.69 1:37.16 | 1.66 5.55 174 7.13 2:38.63 | 1.93 6.71 975 | 174
173 7.70 1:37.36 5.54 69.0 | 173 7.14 2:38.82 6.69 173
172 7.71 1:37.56 | 1.65 5.52 172 7.15 2:39.01 6.68 97.0 | 172
171 7.72 1:37.77 5.51 685 | 171 2:39.20 | 1.92 6.66 171
170 7.73 75 1:37.97 | 164 5.49 68.0 | 170 7.16 2:39.39 6.65 96.5 | 170
169 7.74 1:38.18 5.48 169 7.17 2:39.58 6.63 169
168 7.75 1:38.46 | 1.63 5.47 67.5 | 168 7.18 2:39.77 | 191 6.61 96.0 | 168
167 7.76 1:38.74 5.46 167 7.19 2:39.96 6.60 167
166 7.77 1:38.98 | 1.62 5.45 67.0 | 166 7.20 7.0 2:40.15 6.58 955 | 166
165 7.78 1:39.26 5.44 165 2:40.34 | 1.90 6.56 165
164 7.79 1:39.54 | 161 5.43 66.5 | 164 7.21 2:40.53 6.55 95.0 | 164
163 7.80 1:39.82 5.42 66.0 | 163 7.22 2:40.73 | 1.89 6.53 163
162 7.81 1:40.10 | 1.60 541 162 7.23 2:40.91 6.51 945 | 162
161 7.82 1:40.38 5.39 65.5 | 161 7.24 2:41.10 | 1.88 6.50 161
160 7.83 7.6 1:40.66 5.38 160 7.25 2:41.29 6.48 94.0 | 160
159 7.84 1:40.94 | 1.59 5.36 65.0 | 159 7.26 2:41.48 | 1.87 6.46 159
158 7.85 1:41.22 5.34 64.5 | 158 7.27 2:41.67 6.45 935 | 158
157 7.86 1:41.50 | 158 5.32 157 7.28 2:41.86 | 1.86 6.43 157
156 7.87 1:41.78 5.30 64.0 | 156 7.29 2:42.05 6.42 93.0 | 156
155 7.88 1:42.06 | 1.57 5.27 155 7.30 2:42.24 | 1.85 6.40 155
154 7.89 1:42.34 5.24 63.5 | 154 7.31 7.1 2:42.42 6.39 925 | 154
153 7.90 1:42.62 | 156 5.21 63.0 | 153 7.32 2:42.60 | 1.84 6.37 153
152 791 1:42.80 5.19 152 7.33 2:42.79 6.35 92.0 | 152
151 7.92 1:42.95 5.18 151 7.34 2:42.98 | 1.83 6.33 151
150 7.93 7.7 1:43.10 | 155 5.17 62.5 | 150 7.35 2:43.19 6.31 915 | 150
149 7.94 1:43.25 5.16 149 7.36 2:43.42 6.30 149
148 7.95 1:43.40 | 154 5.15 148 7.37 2:43.65 | 1.82 6.29 91.0 | 148
147 7.96 1:43.55 5.14 62.0 | 147 7.38 2:43.88 6.28 147
146 7.97 1:43.70 | 153 5.13 146 7.39 2:44.11 6.26 90.5 | 146
145 7.98 1:43.80 5.12 145 7.40 2:44.34 | 1.81 6.25 90.0 | 145
144 7.99 1:43.90 | 152 615 | 144 741 2:44.57 6.24 895 | 144
143 8.00 1:44.00 5.11 143 7.42 7.2 2:44.80 6.22 89.0 | 143
142 8.01 1:44.10 5.10 142 743 2:45.03 | 1.80 6.21 885 | 142
141 8.02 1:44.20 | 151 5.09 61.0 | 141 7.44 2:45.26 6.20 88.0 | 141

LA (LRGP A 76

KAPITAL LUDZKI

@RE

(R g
PSR W0 I IwY




Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania

wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

DZIEWCZETA CHLOPCY

> > = s > R s >

C e e | E | S| s |zs| & ele| & |8z 28] &

P 3 3 S ~ 3 ot Z 3 3 <] ~ S ol Z

) © S 2 = ) = S g = =)

o = 7] o o & 7] o o
Zggvgzk? 1kt 20015 10pe 0fLs 1pkt.za0.2s ok zalem 1pkt.za2em 2k 2a05m gggﬁ? 1k 200t 10k 20015 1pkt.2a 0255 20kt zalem 1pkt.za2em 2k Za05m ggow)éﬁj
140 8.03 7.8 1:44.30 140 7.45 2:45.49 6.19 87.5 | 140
139 8.05 1:44.40 5.08 60.5 | 139 7.46 2:45.72 | 1.79 6.18 87.0 | 139
138 8.06 1:4450 | 1.50 5.07 138 747 2:45.95 6.17 86.5 | 138
137 8.07 1:44.60 5.06 60.0 | 137 7.48 2:46.19 6.16 86.0 | 137
136 8.09 1:44.70 136 7.49 2:46.43 | 1.78 6.14 855 | 136
135 8.10 1:44.80 | 1.49 5.05 59.5 | 135 7.50 2:46.68 6.13 85.0 | 135
134 8.12 1:44.90 5.04 134 7.51 2:46.93 6.12 845 | 134
133 8.13 7.9 1:45.00 5.03 59.0 | 133 7.52 2:47.18 | 1.77 6.11 84.0 | 133
132 8.14 1:45.10 | 1.48 132 7.53 7.3 2:47.43 6.10 835 | 132
131 8.15 1:45.20 5.02 585 | 131 7.54 2:47.68 6.08 83.0 | 131
130 8.16 1:45.30 5.01 130 7.55 2:47.92 | 1.76 6.07 82.5 | 130
129 8.18 1:45.40 | 147 5.00 58.0 | 129 7.56 2:48.16 6.06 82.0 | 129
128 8.19 1:45.50 128 7.57 2:48.40 6.04 815 | 128
127 8.20 1:45.60 4.99 575 | 127 7.58 2:48.64 6.03 81.0 | 127
126 8.21 1:45.70 | 1.46 4.98 126 7.59 2:48.88 | 1.75 6.02 80.5 | 126
125 8.22 1:45.80 4.97 57.0 | 125 7.60 2:49.09 6.01 80.0 | 125
124 8.23 8.0 1:45.90 124 7.61 2:49.44 6.00 795 | 124
123 8.24 1:46.00 | 1.45 4.96 56.5 | 123 7.62 2:49.79 | 174 5.99 79.0 | 123
122 8.25 1:46.10 4.95 122 7.63 2:50.14 5.98 785 | 122
121 8.26 1:46.20 4.94 56.0 | 121 7.64 74 2:50.49 5.96 780 | 121
120 8.27 1:46.30 | 1.44 120 7.65 2:50.84 | 1.73 5.95 775 | 120
119 8.28 1:46.40 4.93 555 | 119 7.66 2:51.19 5.94 77.0 | 119
118 8.29 1:46.50 4.92 118 7.67 2:51.54 5.92 76.5 | 118
117 8.30 1:46.60 | 1.43 4.91 55.0 | 117 7.68 2:51.89 | 1.72 5.91 76.0 | 117
116 8.31 1:46.70 116 7.69 2:52.24 5.90 755 | 116
115 8.32 1:46.80 4.90 545 | 115 7.70 2:52.59 5.88 75.0 | 115
114 8.33 8.1 1:46.90 | 1.42 4.89 114 7.71 2:52.95 | 171 5.87 745 | 114
113 8.34 1:47.00 4.88 54.0 | 113 7.72 2:53.30 5.85 740 | 113
112 8.35 1:47.10 112 7.73 75 2:53.65 5.84 735 | 112
111 8.36 1:47.20 | 141 4.87 535 | 111 7.74 2:54.00 | 1.70 5.82 73.0 | 111
110 8.37 1:47.30 4.86 110 7.75 2:54.35 5.80 725 | 110
109 8.38 1:47.40 4.85 53.0 [ 109 7.76 2:54.70 | 1.69 5.78 72.0 | 109
108 8.39 1:47.50 | 1.40 52.5 | 108 1.77 2:55.05 | 1.68 5.76 715 | 108
107 8.40 1:47.60 4.84 107 7.78 2:55.40 5.74 71.0 | 107
106 8.41 1:47.70 4.83 52.0 | 106 7.79 2:55.75 | 1.67 5.72 70.5 | 106
105 8.42 1:47.80 | 1.39 4.82 105 7.80 2:56.10 | 1.66 5.70 70.0 | 105
104 8.43 8.2 1:47.90 4.81 515 | 104 7.81 2:56.45 5.68 69.5 | 104
103 8.45 1:47.99 4.80 51.0 | 103 7.82 2:56.80 | 1.65 5.66 69.0 | 103
102 8.47 1:48.08 | 1.38 4.79 102 7.83 2:57.10 | 1.64 5.64 68.5 | 102
101 8.48 1:48.20 4.78 50.5 | 101 7.84 2:57.60 5.62 68.0 | 101
100 8.49 1:48.40 4.77 50.0 | 100 7.85 2:58.10 | 1.63 5.60 67.5 | 100
99 8.50 1:48.60 | 1.37 4.76 99 7.86 2:58.60 | 1.62 5.58 67.0 | 99
98 8.52 1:48.90 4.75 495 | 98 7.87 2:59.15 5.56 66.5 | 98
97 8.54 8.3 1:49.20 4,74 49.0 | 97 7.88 2:59.70 | 1.61 5.54 66.0 | 97
96 8.56 1:49.50 | 1.36 4.73 96 7.90 3:00.25 | 1.60 5.52 655 | 96
95 8.58 1:49.80 4.72 485 | 95 7.92 3:00.80 5.50 65.0 | 95
94 8.60 1:50.15 471 48.0 | 94 7.94 7.7 3:01.35 | 1.59 5.48 645 | 94
93 8.62 1:50.50 | 1.35 4.70 475 | 93 7.96 3:01.90 | 1.58 5.46 640 | 93
92 8.64 8.4 1:50.90 4.69 92 7.98 3:02.45 5.44 635 | 92
91 8.66 1:51.30 4.68 47.0 | 91 8.00 3:03.00 | 157 5.42 630 | 91
90 8.69 1:51.75 | 1.34 4.67 46.5 | 90 8.02 3:03.55 | 1.56 5.40 62.5 | 90
89 8.72 1:52.20 4.66 46.0 | 89 8.04 7.8 3:04.10 5.38 62.0 | 89
88 8.75 8.5 1:52.70 4.64 88 8.07 3:04.75 | 1.55 5.36 61.5 | 88
87 8.78 1:53.20 | 1.33 4.63 455 | 87 8.10 3:05.40 | 154 5.34 61.0 | 87
86 8.81 1:53.75 4.62 45.0 | 86 8.13 7.9 3:06.05 5.32 60.5 | 86
85 8.84 8.6 1:54.35 4.61 445 | 85 8.16 3:06.70 | 1.53 5.30 60.0 | 85
84 8.87 1:54.95 | 132 4.59 84 8.19 3:07.35 | 152 5.28 595 | 84
83 8.89 1:55.55 4.58 440 | 83 8.22 3:08.00 | 1.51 5.26 59.0 | 83
82 8.91 1:56.15 4.56 435 | 82 8.25 8.0 3:08.65 5.23 585 | 82
81 8.93 1:56.75 | 1.31 4.55 43.0 | 81 8.28 3:09.45 | 1.50 5.20 58.0 | 81
80 8.95 8.7 1:57.30 4.53 80 8.31 3:10.24 | 149 5.18 575 | 80
79 8.97 1:57.85 451 425 | 79 8.34 8.1 3:11.04 | 1.48 5.15 57.0 | 79
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78 9.00 1:58.35 | 1.30 4.49 420 | 78 8.36 3:11.84 5.12 56.5 | 78
77 9.02 1:58.85 4.47 415 | 77 8.38 3:12.64 | 147 5.09 56.0 | 77
76 9.05 8.8 1:59.35 4.45 76 8.40 3:13.44 | 1.46 5.06 555 | 76
75 9.07 1:59.85 | 1.29 4.42 410 | 75 8.42 3:14.24 5.03 55.0 | 75
74 9.10 2:00.35 4.39 405 | 74 8.44 8.2 3:15.04 | 145 4.99 545 | 74
73 9.13 8.9 2:00.85 4.37 40.0 | 73 8.46 3:15.84 | 1.44 4.96 54.0 | 73
72 9.16 2:01.35 | 1.28 4.35 72 8.49 3:16.64 | 143 4.93 535 | 72
71 9.20 2:01.85 4.33 395 | 71 8.52 3:17.44 | 142 4.90 53.0 | 71
70 9.23 9.0 2:02.35 4.31 39.0 | 70 8.54 8.3 3:18.24 4.87 525 | 70
69 9.26 2:02.85 | 1.27 4.29 385 | 69 8.57 3:19.04 | 141 4.84 52.0 | 69
68 9.28 2:03.40 4.27 68 8.60 3:19.84 | 1.40 481 515 | 68
67 9.30 2:03.95 4.25 38.0 | 67 8.63 8.4 3:20.64 4.78 51.0 | 67
66 9.32 2:0450 | 1.26 4.23 375 | 66 8.66 3:21.44 | 1.39 4.75 50.5 | 66
65 9.35 9.1 2:05.05 4.21 37.0 | 65 8.69 3:22.24 | 1.38 4.72 50.0 | 65
64 9.39 2:05.60 4.19 64 8.72 3:23.04 4.69 495 | 64
63 9.43 9.2 2:06.15 | 1.25 4.17 36.5 | 63 8.75 8.5 3:23.84 | 1.37 4.66 49.0 | 63
62 9.47 2:06.70 4.15 36.0 | 62 8.78 3:24.64 | 1.36 4.63 485 | 62
61 9.51 2:07.25 | 1.24 413 355 | 61 8.81 3:25.44 4.60 48.0 | 61
60 9.55 9.3 2:07.80 411 60 8.84 8.6 3:26.24 | 1.35 4.57 475 | 60
59 9.59 2:08.35 | 1.23 4.09 35.0 | 59 8.87 3:27.04 | 134 4.54 47.0 | 59
58 9.63 9.4 2:08.90 4.07 345 | 58 8.90 3:27.84 451 46.5 | 58
57 9.67 2:09.45 | 122 4.05 34.0 | 57 8.93 8.7 3:28.64 | 1.33 4.48 46.0 | 57
56 9.71 2:10.00 4.03 335 | 56 8.96 3:29.44 | 1.32 4.45 455 | 56
55 9.75 9.5 2:1055 | 121 4.01 55 8.99 3:30.24 4.42 45.0 | 55
54 9.79 2:11.10 3.99 33.0 | 54 9.02 3:21.84 | 131 4.39 445 | 54
53 9.83 9.6 2:11.65 | 1.20 3.97 325 | 53 9.05 8.8 3:31.84 | 1.30 4.36 44.0 | 53
52 9.87 2:12.20 3.94 320 | 52 9.08 3:32.64 4.33 435 | 52
51 9.91 2:12.75 | 1.19 3.91 315 | 51 9.11 3:33.42 | 1.29 4.30 43.0 | 51
50 9.95 9.7 2:13.30 3.88 50 9.14 8.9 3:34.40 | 1.28 4.27 425 | 50
49 9.99 2:13.85 | 1.18 3.85 31.0 | 49 9.17 3:35.73 4.24 42.0 | 49
48 10.03 2:14.40 3.82 305 | 48 9.20 3:36.53 | 1.27 421 415 | 48
47 10.07 2:14.95 | 1.17 3.79 30.0 | 47 9.23 9.0 3:37.34 | 1.26 4.18 41.0 | 47
46 10.11 2:15.50 3.76 46 9.26 3:38.32 4.15 405 | 46
45 10.15 9.9 2:16.05 | 1.16 3.73 295 | 45 9.29 3:39.30 | 1.25 4.12 40.0 | 45
44 10.19 2:16.60 3.70 29.0 | 44 9.32 9.1 3:40.28 | 1.24 4.09 395 | 44
43 10.23 | 10.0 | 2:17.15 | 1.15 3.67 285 | 43 9.36 3:41.26 4.06 39.0 | 43
42 10.27 2:17.70 3.64 42 9.40 3:42.24 | 1.23 4.03 385 | 42
41 10.31 2:18.25 | 1.14 3.61 280 | 41 9.43 9.2 3:43.22 | 1.22 4.00 380 | 41
40 10.35 | 10.1 | 2:18.80 3.58 275 | 40 9.46 3:44.21 3.97 375 | 40
39 10.39 2:19.35 | 1.13 3.55 270 | 39 9.50 3:45.20 | 121 3.94 370 | 39
38 10.43 | 10.2 | 2:19.90 3.52 38 9.54 9.3 3:46.19 | 1.20 3.91 36.5 | 38
37 10.47 2:2045 | 1.12 3.49 265 | 37 9.58 3:47.18 | 1.19 3.88 36.0 | 37
36 10.51 2:21.00 3.46 260 | 36 9.62 3:48.17 3.85 355 | 36
35 1055 | 10.3 | 2:21.55 | 1.11 3.43 255 | 35 9.66 9.4 3:49.37 | 1.18 3.82 35.0 | 35
34 10.59 2:22.10 3.40 25.0 | 34 9.70 3:50.57 | 1.17 3.79 345 | 34
33 10.63 | 104 | 2:22.65 | 1.10 3.37 245 | 33 9.75 9.5 3:51.77 | 1.16 3.76 340 | 33
32 10.67 2:23.20 3.34 240 | 32 9.80 3:52.97 3.74 335 | 32
31 10.71 2:23.75 | 1.09 3.31 235 | 31 9.85 9.6 3:54.17 | 1.15 3.72 330 | 31
30 10.75 | 105 | 2:24.30 3.28 23.0 | 30 9.90 3:55.37 | 1.14 3.70 325 | 30
29 10.79 2:24.85 | 1.08 3.25 225 | 29 9.95 9.7 3:56.57 | 1.13 3.68 320 | 29
28 10.83 | 10.6 | 2:25.40 | 1.07 3.22 220 | 28 10.00 3:57.77 3.66 315 | 28
27 10.87 2:25.95 3.19 215 | 27 10.05 9.8 3:58.97 | 1.12 3.64 310 | 27
26 10.91 2:26.50 | 1.06 3.16 210 | 26 10.10 4:00.17 | 1.11 3.62 305 | 26
25 10.95 | 10.7 | 2:27.10 | 1.05 3.13 205 | 25 10.15 9.9 4:01.37 | 1.10 3.60 30.0 | 25
24 10.99 2:27.70 3.10 200 | 24 10.20 4:02.57 3.57 295 | 24
23 11.04 | 10.8 | 2:28.30 | 1.04 3.07 195 | 23 10.25 | 10.00 | 4:03.77 | 1.09 3.53 29.0 | 23
22 11.09 2:28.95 | 1.03 3.04 19.0 | 22 10.30 4:04.97 | 1.08 3.49 285 | 22
21 11.14 | 10.9 | 2:29.65 3.01 185 | 21 10.35 | 10.01 | 4:05.17 | 1.07 3.45 280 | 21
20 11.19 2:30.35 | 1.02 2.98 180 | 20 10.40 4:06.37 341 275 | 20
19 11.25 | 11.0 | 2:31.05 | 1.01 2.95 175 | 19 1045 | 10.2 | 4:07.57 | 1.06 3.37 27.0 | 19
18 1131 | 111 | 2:31.75 | 1.00 2.92 170 | 18 10.50 4:08.77 | 1.05 3.33 265 | 18
17 11.37 2:32.45 2.89 165 | 17 10.55 | 10.3 | 4:10.40 | 1.04 3.29 26.0 | 17
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16 11.43 11.2 2:33.15 0.99 2.86 16.0 16 10.60 4:12.20 3.25 25.5 16
15 11.49 2:33.85 | 0.98 2.83 155 | 15 10.65 | 104 | 4:14.00 | 1.03 3.21 250 | 15
14 11.56 11.3 2:34.65 0.97 2.80 15.0 14 10.70 4:15.80 1.02 3.17 24.5 14
13 1164 | 114 | 2:3545 | 0.96 2.77 145 | 13 10.75 | 105 | 4:1760 | 1.01 3.12 240 | 13
12 11.72 | 115 | 2:36.25 | 0.95 2.74 140 | 12 10.80 4:19.40 | 1.00 3.07 235 | 12
11 11.80 11.6 2:37.05 0.94 2.71 13.5 11 10.85 10.6 4:21.20 0.99 3.02 23.0 11
10 1188 | 11.7 | 2:37.85 | 0.93 2.67 13.0 | 10 10.90 4:23.00 | 0.98 2.97 225 | 10
9 11.96 2:38.65 0.92 2.63 12.5 9 10.95 10.7 4:24.80 0.97 2.90 22.0 9
8 12.04 | 118 | 2:3945 | 091 2.59 120 | 8 11.00 4:26.60 | 0.95 2.83 215 | 8
7 12.12 11.9 2:40.25 0.90 2.55 11.5 7 11.05 10.8 4:27.40 0.93 2.76 21.0 7
6 12.20 12.0 2:41.05 0.88 2.50 11.0 6 11.10 4:29.20 0.91 2.68 20.5 6
5 12.30 | 121 | 2:41.85 | 0.87 2.45 105 | 5 11.15 | 10.9 | 4:31.00 | 0.89 2.60 200 | 5
4 12.40 12.2 2:42.65 0.85 2.40 10.0 4 11.20 11.0 4:32.80 0.87 2.50 19.5 4
3 1250 | 12.3 | 2:4335 | 0.84 2.35 9.5 3 11.30 | 11.1 | 4:34.60 | 0.85 2.40 190 |3
2 12.62 12.4 2:44.35 0.82 2.25 9.0 2 11.45 11.2 4:36.40 0.83 2.25 18.5 2
1 12.75 | 125 | 2:4535 | 0.80 2.10 8.0 1 1160 | 114 | 4:38.20 | 0.80 2.10 180 |1
Zrodto: http://www.szs-wwm.pl/aktualnosci/tabele-lekkoatletyczne-0
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Test wiadomosci z zespolowych gier sportowych
- dwa ognie usportowione Kkl. IV

1. Wymiary boiska do gry ............. D, QT

2. Uczestnicy ZAWOAOW .....ouviieiiniiitt ettt e

3. Liczba zawodnikéw grajacych na boisku

4. Liczba zawodnikéw w zespole podczas meczu

5. UDbIOr ZawodniKOW . .....ooiieeee e e

(1,0 pkt.)
(0,5 pkt.)
(0,5 pkt.)
(0,5 pkt.)
(1,0 pkt.)
(1,0 pkt.)

7. Podstawowe przepisy gry

- Czas gry

- Sposdb rozpoczgcia meczu

- Rozstrzygnigcie meczu

- Specyficzne przepisy gry

(0,5 pkt.)
(1,0 pkt.)
(1,0 pkt.)
(3,0 pkt.)
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Tab. 14. DIAGNOZA ROZWOJU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIA (OCENA POSTEPU) W II ETAPIE EDUKACYINYM

Imi¢ 1 nazwisko ucznia

Lp. Proba / test / badanie Klasa IV Postep Klasa V Postep Klasa VI Postep
1. Bieg na dystansie 50 metrow (I sem.)
2. Bieg na dystansie 60 metrow (11 sem.)
3. Bieg 1000m/800m/600m (I sem.)
4. Bieg 1000m/800m/600m (I sem.)
5. Skok w dal z rozbiegu (I sem.)
6. Skok w dal z rozbiegu (I sem.)
7. Rzut pitkg palantowa (I sem.)
8. Rzut pilkg palantowa (1l sem.)
9. Test Coopera (11 sem.)
10. | Pomiar dynamometryczny sity dloni (Il sem.)
11. | Podciaganie na drazku (Il sem.)
12. | Zwis na ugietych rekach na drazku (11 sem.)
13. | Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (Il sem.)
14, Siady z lezenia tylem wykonywane przez 30

sekund (I sem.)
15. | Sklon tulowia w przéd (I sem.)
16. | Skok w dal z miejsca (Il sem.)
17. | Préba Ruffiera (I sem. kl. V1)
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V.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

BIBLIOGRAFIA

Bartkowiak E., Witkowski M. (1986): Nauczanie ptywania. Podstawy bezpieczenstwa w
wodzie. RSW ,,Prasa-Ksigzka-Ruch” Mlodziezowa Agencja Wydawnicza, Warszawa.
Bielski J. (1990): Kryteria oceny ucznia w wychowania fizycznego wedlug nowej skali. CDN,
Warszawa.

Bielski J. (2000): Teoretyczne i metodyczne podstawy efektywnos$ci pracy nauczyciela
wychowania fizycznego. Wydawnictwo Akademii  Swigtokrzyskiej,  Piotrkow
Trybunalski.

Bielski J. (2005): Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego. Oficyna Wydawnicza
,»Impuls”, Krakow.

Bergier J. (1990): Pitka nozna dzieci i mlodziezy. Wydawnictwo Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa.

Bronikowski M. (red.) (2005): Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole.
Czes¢ I1. Wyd. eMPi2,Poznan.

Bereznicki F. (2007): Dydaktyka ksztalcenia ogélnego. Impuls, Krakow.

Chabros E., Charzewska J. (2008): Poziom aktywnosci fizycznej i jej formy wsrod
wspolczesnej populacji dzieci 1 mtodziezy. [W]: Zasady prawidlowego zywienia dzieci i
mlodziezy oraz wskazoéwki dotyczace zdrowego stylu zycia. Mirostaw Jarosz (red.).
Instytut Zywnosci i Zywienia. Warszawa.

Charzewska J., Chabros E., (2008): Rola aktywnosci fizycznej i jej wptyw na prawidlowy
rozw0j fizyczny 1 stan zdrowia. Ile powinien wynosi¢ optymalna aktywnos¢ ruchowa
ucznia dziennie 1 dlaczego? [W]: Zasady prawidtowego Zywienia dzieci i mlodziezy oraz
wskazowki dotyczace zdrowego stylu zycia. Mirostaw Jarosz (red.). Instytut Zywnosci i
Zywienia. Warszawa.

Demel M. (1973): Szkice krytyczne o kulturze fizycznej. Wydawnictwo Sport i
Turystyka, Warszawa.

Demel M. (1980): Wychowanie fizyczne z uwzglednieniem wychowania zdrowotnego
[W:] Pedagogika. Suchodolski B. red. wyd. V, Warszawa.

Denek K., Hyzak D. (2003): Ewaluacja osiggni¢¢ ucznidow w procesie wychowania fizycznego
[W]: Kontrola i ocena w wychowaniu fizycznym (red. R. Bartoszewicz, T. Koszczyc,
A. Nowak). Wydawnictwo — Wroctawskie Towarzystwo Naukowe, Wroctaw.

Drabik J. (1992): Sprawno$¢ fizyczna i jej testowanie u mtodziezy szkolnej. AWF im.
Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku, Wydawnictwo Uczelniane AWF w Gdansku, Gdansk.
Grabowski H. (1994): Teoria wychowania fizycznego. AWF im. Bronistawa Czecha w
Krakowie Wydawnictwo Skryptowe Nr 131, Krakow.

Gumutka W., Rewerski W. (red.), (1997): Encyklopedia Zdrowia. Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa.

Grabowski H. (1999): Teoria fizycznej edukacji. WSIiP, Warszawa.

Grabowski H. (2000): Co trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym. Wyd. Impuls,
Krakow.

Hodan B., Zukowska (1996): Nauczyciel wychowania fizycznego i jego spoleczno-
wychowawcze funkcje. Olomouc-Warszawa.

82
E KAPITAL LUDZKI @ R E m-m:-m



Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

19. http://www.szs-wwm.pl/aktualnosci/tabele-lekkoatletyczne-0 (14.07.2012r.)

20. http://www.scholaris.pl/frontend,5,1.html) (31.05.2012r.)

21. Jakobowski J. (1973). O sprawnosci pracy pedagogicznej poczatkujacych nauczycieli.
Wyzsza Szkota Nauczycielska, Bydgoszcz.

22. Janikowska-Siatka M. (2001): Materialy pomocnicze do ¢wiczen z metodyki wychowania
fizycznego. AWF, Krakow.

23.Jaworski Z., (1968): Zarys problemu oceny szkolnej w wychowaniu fizycznym.
Wychowanie Fizyczne i Sport, Nr 1, s. 17-18.

24. Jopkiewicz A., Suliga E., (1998): Biologiczne podstawy rozwoju cztowieka.
Wydawnictwo i Zaktad Poligrafii Instytutu Technologii Eksploatacji, Radom — Kielce.

25. Ktosowski S. (2007a): Odpowiedz sekretarza stanu w Ministerstwie Edukacji Narodowe;j -
Z uUpowaznienia ministra - na interpelacje nr 5859 w sprawie problemu zwolnien

lekarskich uczniow z zajec lekcyjnych wychowania fizycznego
http://orka2.sejm.gov.pl/1Z5.nsf/main/1D957EQD

26. Ktosowski S. (2007b): odpowiedz Pana Ministra Stawomira Klosowskiego na interpelacje
Posta na Sejm Rzeczypospolitej Polskiej Pana Krzysztofa Lipca w sprawie zajgé
gimnastyki korekcyjne;j w szkotach publicznych
http://kuratorium.kielce.pl/3941/odpowiedz-men-na-interpelacje-w-sprawie-zajec-
gimnastyki-korekcyjnej-w-szkolach-publicznych

27. Komorowska H. (1999): O programach prawie wszystko. WSiP, Warszawa.

28. Kotodziejowie M., J., Panczyszyn B. (1998): Wybrane zagadnienia wychowania
fizycznego w klasach IV-VIII. Wydawnictwo O$wiatowe FOSZE, Rzeszow.

29. Kutzner-Kozinska M. (1986): Korekcja wad postawy. WSIiP, Warszawa.

30.Kuzma Jozef: Szkota jutra w czasach globalizacji — szanse i problemy.
http://www.wsp.krakow.pl/biblio/pliki/kuzma_01.pdf z dn. 11.03.2000r.

31.Ljach W. (2003): Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych dzieci i mtodziezy. Podrgcznik
dla nauczycieli, trenerow i studentéw. COS, Estrella, Warszawa.

32. Madejski E. (2000): Wplyw modernizacji szkolnego systemu wychowania fizycznego na
efektywnos¢ zaje¢ oraz postawy ucznidow wobec kultury fizycznej. AWF im. Bronistawa
Czecha w Krakowie, Krakow.

33.Madejski E., Weglarz J. (2007): Wybrane zagadnienia wspodlczesnej metodyki
wychowania fizycznego. Oficyna Wydawnicza: Impuls”, Krakow.

34.Magda M. (2000): Edukacja od zrédet. Program autorski edukacji wczesnoszkolne;j.
Oficyna Wydawnicza ,,Impuls”, Krakow.

35. Malinowski A. (1987): Norma biologiczna a rozwoj somatyczny cztowieka. Instytut

Wydawniczy Zwiazkéw Zawodowych, Warszawa.
36. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007r.

(DZ.U.2007/83/562; 2007/130/906; 2008/3/9; 2008/178/1097; 2009/58/475; 2009/83/694,

2009/141/1150; 2010/156/1046; 2010/228/1491; 2011/35/178; 2011/179/1063) w sprawie
warunkow 1 sposobu oceniania, klasyfikowania 1 promowania uczniéw 1 stuchaczy oraz

przeprowadzania sprawdzianéw i egzamindw w szkotach publicznych.

37.MEN, (2008): Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogolnego w
poszczegolnych typach szkot (Dz. U. z dn. 15 stycznia 2009r. nr. 4, poz. 17).

83
i KAPITAL LUDZKI @ R E A tmort s


http://www.szs-wwm.pl/aktualnosci/tabele-lekkoatletyczne-0
http://www.scholaris.pl/frontend,5,1.html
http://orka2.sejm.gov.pl/IZ5.nsf/main/1D957E0D
http://kuratorium.kielce.pl/3941/odpowiedz-men-na-interpelacje-w-sprawie-zajec-gimnastyki-korekcyjnej-w-szkolach-publicznych
http://kuratorium.kielce.pl/3941/odpowiedz-men-na-interpelacje-w-sprawie-zajec-gimnastyki-korekcyjnej-w-szkolach-publicznych
http://www.wsp.krakow.pl/biblio/pliki/kuzma_01.pdf

Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

38. MEN, (2010): Co warto wiedzie¢ o reformie programowej. Jakie sg podstawowe zatozenia
reformy. http://www.konferencje.men.gov.pl/images/stories/reforma.pdf.

39. Mielniczuk M., Staniszewski T. (1999): Stare i nowe gry druzynowe. Wydawnictwo
TELBIT, Warszawa.

40. Milerski B., Sliwerski B. (2000): Pedagogika. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa.

41. Muszkieta R. (1998): Procedury oceniania z wychowania fizycznego. Problemy O$wiaty i
Wychowania, Nr 1.

42. Muszkieta R. (2004): Ocenianie osiggni¢¢ uczniow przez nauczycieli wychowania fizycznego.
Fundacja na rzecz Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu,
Srem: »Wigo”.

43. Najwyzsza Izba Kontroli (2004): Informacja o wynikach kontroli i warunkow realizacji

wychowania fizycznego w szkotach podstawowych i gimnazjach na terenie wojewodztwa
todzkiego. Delegatura w Lodzi, £.6dz.

44, Niedzwiecka Z., Palczewska 1. (1999): Siatki centylowe do oceny rozwoju somatycznego
dzieci i mtodziezy. www.edziecko.pl/zdrowie dziecka/1,79369,2904785.htmi

45. Niemierko B. (1999): Pomiar wynikow ksztalcenia. WSIP, Warszawa.

46. Okon W. (1981): Stownik pedagogiczny. PWN, Warszawa.

47.0kon W. (1998): Nowy stownik pedagogiczny. Wydawnictwo Akademickie ,.Zak”,
Warszawa.

48.Pilch T. (1999): Spory o szkole. Pomigdzy tradycja a wyzwaniami wspdtczesnosci.
Wydawnictwo Akademickie ,Zak”. Warszawa.

49.Pilicz S., Przeweda R., Trze$niowski R. (1993): Skale punktowe do oceny sprawnosci

fizycznej polskiej mtodziezy. Estrella Sp. Z o0.0., Warszawa.

50. Pospiech J. (2008): Wychowanie fizyczne w gimnazjum. Lider, nr 11, s. 1.
http://www.lider.szs.pl/down/nowy_program/9.Pospiech.doc

51. Potturzycki J. (1997): Dydaktyka dla nauczycieli. Wydaw. Adam Marszatek, Torun.

52.Raczek J. (1991): Wytrzymato$¢ dzieci i mtodziezy. Resortowe Centrum Metodyczno-
Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, Warszawa.
53.Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie

podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia ogdélnego w
poszczegolnych typach szkot. (Dzienniku Ustaw z dnia 15 stycznia 2009 r. Nr 4, poz. 17).
54. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 1V 2007 r. (Dz.U. 2007/83/562,
130/906, 2008/3/9, 2006/164/1154) w sprawie warunkdw 1 sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i

egzaminow w szkotach publicznych.

55.Ustawa z dnia 26 stycznia 1982r. (DZ.U. 1982/3/19; 1982/25/187; 1982/31/214,
1983/5/33; 1988/19/132; 1989/35/192; 1990/34/197; 1990/34/198; 1990/36/206;
1990/72/423; 1991/95/425; 1991/104/450; 1992/53/252; 1992/54/254; 1992/90/451,
1993/129/602; 1994/43/163; 1994/113/547; 1995/138/681; 1996/87/396; 1996/106/496;
1998/106/668; 1998/162/1118; 2000/12/136; 2000/19/239; 2000/122/1323,;
2001/111/1194; 2001/128/1404; 2001/144/1615; 2002/4/32; 2002/113/984;
2002/240/2052;  2003/90/844;  2003/137/1304; 2003/203/1966; 2003/213/2081;
2004/96/959; 2004/179/1845; 2004/257/2579; 2005/10/71, 2005/167/1397,
2005/179/1487; 2005/181/1526; 2006/97/674; 2006/220/1600; 2007/17/95; 2007/80/542;

84
i KAPITAL LUDZKI @ R E A tmort s


http://www.konferencje.men.gov.pl/images/stories/reforma.pdf
http://www.edziecko.pl/zdrowie_dziecka/1,79369,2904785.html
http://www.lider.szs.pl/down/nowy_program/9.Pospiech.doc

Maria Skoniecka ® Twadj wybdr — aktywnos$¢ fizyczna przez cate zycie. Program nauczania
wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego ®

2007/102/689; 2007/158/1103; 2007/176/1238; 2007/191/1369; 2007/247/1821;
2008/145/917; 2008/227/1505; 2009/1/1; 2009/56/458; 2009/67/572; 2009/97/800;
2009/213/1650; 2009/219/1706; 2011/149/887; 2011/205/1206) — Karta Nauczyciela.

56. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 12 lutego 2002r.
(DZ.U.2002/15/142; 2002/137/1155; 2003/39/337; 2003/116/1093; 2004/43/393;
2005/30/252; 2008/72/420; 2009/54/442) w sprawie ramowych plandéw nauczania w
szkotach publicznych.

57. Szaltynis D., Piech K., Piotrowska H. (1996): Sport dla wszystkich. Gry rekreacyjne.
Zeszyt 2. Oficyna Wydawnicza ,,SPAR”, Warszawa.

58.Szopa J., Mleczko E., Zak S. (2000): Podstawy antropomotoryki. PWN, Warszawa —
Krakow.

59. Sniadecki J. (2006): O fizycznym wychowaniu dzieci. Wydawnictwo Akademickie Zak.

60. Ulatowski T. (1971): Teoria i metodyka sportu. Sport i Turystyka, Warszawa.

61. Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010r. Dziennik Ustaw z 15 lipca 2010 Nr 127
poz.857.

62.Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991r. (DZ.U.1991/95/425; 1992/26/113; 1992/54/254;
1993/127/585; 1994/1/3; 1994/53/215; 1995/101/504; 1996/106/496; 1997/141/943,;
1998/117/759; 1998/162/1126; 2000/12/136; 2000/19/239; 2000/48/550; 2000/104/1104;
2000/120/1268;  2000/122/1320; 2001/111/1194; 2001/144/1615; 2002/41/362;
2002/141/1185;  2002/200/1683;  2003/6/65;  2003/128/1176;  2003/137/1304;
2003/203/1966;  2004/69/624;  2004/99/1001;  2004/109/1161;  2004/145/1532;
2004/162/1690; 2004/173/1808; 2004/256/2572; 2004/273/2703; 2004/281/2781;
2005/17/141;  2005/94/788;  2005/122/1020;  2005/131/1091;  2006/144/1043;
2006/144/1043;  2006/208/1532;  2006/227/1658;  2007/42/273;  2007/80/542;
2007/115/791;  2007/120/818;  2007/180/1280;  2007/181/1292;  2008/70/416;
2008/145/917; 2008/216/1370; 2008/235/1618; 2009/6/33; 2009/31/206; 2009/56/458;
2009/157/1241; 2009/219/1705; 2010/44/250; 2010/54/320; 2010/127/857; 2010/148/991;
2011/106/622; 2011/112/654; 2011/139/814; 2011/149/887; 2011/205/1206) o systemie
oswiaty.

63. Wojnarowska B., Sokotowska M. (red.), (2000): Szkota promujgca zdrowie. KOWEZ,
Warszawa.

64. Wolanski N. (red.) (1980): Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania. PWL,
Warszawa.

65. Zukowska Z. (red.), (2000): Ja * Zdrowie * Ruch. Poradnik dla miodziezy, rodzicow i
nauczycieli. PTNKF. Warszawa.

85
E KAPITAL LUDZKI @ R E m-m:-m



OSRODEK
‘ ’ Rozwoju
EpukAcl

Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
tel. 22 345 37 00
fax 22 345 37 70

www.ore.edu.pl

KAPITAL LUDZKI UNIA EUROPEISKA [

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY O

Publikacja wspéffinansowana przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



