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Szanowny Czytelniku,

Dziekujemy za zainteresowanie kolejng publikacjg opracowang w Osrodku Rozwoju
Edukacji. Przedstawione w niej materiaty, opinie i przyktadowe rozwigzania sa pochodng
wiedzy i doswiadczenia oraz pogladéw jej Autorédw — i w naszej opinii — moga stac sie
wartosciowymi wskazéwkami dla nauczycieli. Jednoczesnie wyrazamy przekonanie, ze
kazda szkota i nauczyciel ma prawo do podejmowania autonomicznych decyzji w sprawie
sposobu planowania i monitorowania ich pracy, a jedynym ograniczeniem tej autonomii
sg przepisy prawa oswiatowegdo i niesprzeczne z nim procedury wewnatrzszkolne.

Z powazaniem
Zespot Projektowy
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Dlaczego powstat ten podrecznik?

Jak zwykle powodéw jest kilka. Osrodek Rozwoju Edukacji uznat, ze szkolny WF wciaz
wymaga wsparcia w postaci publikacji metodycznych, a autorzy poczuli, Ze majg co$ do
powiedzenia na ten temat. Zamiary ORE niezmiernie ciesza, gdyz dyrektorzy szkét i na-
uczyciele WF jak do tej pory wcigz uzyskuja skromne wsparcie metodyczne — skromne, jak
na potrzeby wynikajace z przemian dokonujacych sie w WF. Czy przekonanie autoréw, ze
moga podjac sie tego zadania byto stuszne, ocenig czytelnicy.

Podrecznik zostat zaplanowany jako pomoc dla nauczyciela WF, ktéry juz dokonat wy-
boru programu nauczania i musi przystapi¢ do dziatania - pracy z uczniami. Dlatego nie-
wiele znajdziemy w nim na temat samych programoéw nauczania. Tym bardziej niewiele
- na temat podstawy programowej wychowania fizycznego. Cho¢ oczywiscie rozwigzania
metodyczne przez nas opisane podporzadkowane sg prospektywnym celom WF wraz
z zadaniami wynikajacymi z PP. Nauczycieli, ktérzy wcigz sa niezdecydowani w kwestii
wyboru programu nauczania, odsytamy do naszych programéw, a takze do wielu innych,
dostepnych w zasobach Osrodka Rozwoju Edukacji' i na rynku wydawniczym. Nie bez
znaczenia dla ostatecznego ksztattu podrecznika byta tez zapowiedz Wydawcy, iz zawarty
w nim materiat bedzie wykorzystywany na potrzeby przygotowania warsztatéw meto-
dycznych dla nauczycieli WF.

Wykaz uzytych skrétow
AF — aktywnosc¢ fizyczna
FP — fair play

I.1.a; I.1.1 itd. — oznaczenia wymagan szczegétowych podstawy programowej WF, w kto-
rych pierwsza cyfra (rzymska) oznacza etap edukacji, druga cyfra (arab-
ska) — numer bloku tematycznego wymagan szczegétowych, trzecia litera
lub cyfra — numer kolejnego wymagania.

PP - podstawa programowa WF

SF - sprawnos¢ fizyczna

SiRF - sprawnos¢ i rozwoj fizyczny

u - umiejetnosci (osiggniecia edukacyjne uczniéw)
W — wiadomosci (osiggniecia edukacyjne uczniow)

' T. Frotowicz, M. Pogorzelska, J. Klonowska, Modufowy program wychowania fizycznego dla i, Ill i IV etapu edu-
kadji, https://www.ore.edu.pl/strona-ore/index.php?option=com_phocadownload&view=section&id=44&l-
temid=1850 (2013).



Wprowadzenie

Po co WF w szkole?

Jedna z autorek tej ksigzki udata sie na,przeszpiegi” za granice, aby tam ,podgladna¢”
szkolne wychowanie fizyczne. Na miejscu z ust nauczyciela innej specjalnosci ustyszata
pytania:,Po co oglada¢ wychowanie fizyczne? Co moze by¢ interesujagcego w WF?”, zakon-
czone komentarzem sugerujacym, iz WF prowadzi¢ moze kazdy, byleby tylko miat troche
zamitowania do aktywnosci fizycznej.

Czy faktycznie WF ma tak matg wartos¢?
Czy rzeczywisécie WF jest najprostsza specjalnoscia nauczycielska?

Guy Le Masurier i Charles B. Corbin w swoim artykule zatytutowanym: Top 10 Reasons
for Quality Physical Education® tak uzasadniajg wage dobrego wychowania fizycznego:
(a) ma uzasadnienie ekonomiczne, (b) jest sojusznikiem w walce z otytoscia, (c) wspoma-
ga rozwoj kondyciji fizycznej przez cate zycie, (d) wspiera system powszechnej edukacji
dzieci, (e) stwarza dzieciom unikatowe mozliwosci do ,bycia aktywnym’, (f) sprzyja roz-
wojowi checi do uczenia sie, (g) uczy samoorganizacji, (h) rozwija umiejetnosci ruchowe.
Konkluduja, iz wychowanie fizyczne, ktére petni wymienione funkcje, jest powszechnie
doceniane, a za Roberta Park® dodaja, ze XXI wiek jest momentem przejscia zawodu na-
uczyciela wychowania fizycznego z pozycji ,specjalisty drugiej kategorii” do ,profesjona-
listy pierwszej klasy™.

Nauczyciel WF ma wobec swoich uczniéw 3 obowiagzki. Po pierwsze - jak kazdy na-
uczyciel musi organizowac proces uczenia sie, tak aby mieli oni szanse na zdobycie po-
trzebnych im umiejetnosci i wiadomosci. Kanon efektéw edukacyjnych definiuje Podsta-
wa programowa ksztatcenia ogélnego i ona musi by¢ dla nauczyciela WF podstawowym
Zzrédtem w tym zakresie. Oczywiscie nauczyciel moze wychodzi¢ poza tak zdefiniowany
kanon i rozszerzac zakres umiejetnosci i wiadomosci zdobywanych przez uczniéw. Jednak
wowczas powinien kierowac sie potrzebami rozwojowymi i zyciowymi swoich uczniéw.

Po drugie — wychowanie fizyczne petni funkcje rozwojowe i zdrowotne. Dlatego na-
uczyciel powinien dobiera¢ $rodki fizycznego oddzialywania na ucznia - gtéwnie ruch
— w taki sposéb, aby stymulowad rozwdj somatyczny, a zwtaszcza motoryczny uczniow.
W zwiazku z realizacjg tego zadania, nauczycielska busolg musza réwniez by¢ potrzeby
rozwojowe i zyciowe uczniow.

Po trzecie - nauczyciel WF, w odréznieniu od wiekszosci nauczycieli innych specjalno-
$ci, dzwiga odpowiedzialno$¢ za dobra kondycje fizyczng swoich ucznidéw w przysztosci,
czyli woéwczas, gdy juz najczesciej nie ma z nimi kontaktu. Z tego powodu musi rozwija¢
gotowos¢ do dziatania, wspiera¢ rozwéj pozytywnych nastawienn wobec zdrowia i jego
determinantéw, z catozyciowg aktywnoscig fizyczng na czele. Musi troszczy¢ sie o to, by
wychowanie fizyczne byto Zrédtem satysfakcji, poczucia sensownosci oferowanego dzia-

2 @G.Le Masurier, C.B. Corbin, Top 10 Reasons for Quality Physical Education, JOPERD 6, s. 44-53.

3 RJ. Park, (1989) The second 100 years: Or, can physical education become the renaissance field of the 21st cen-
tury?,"Quest”s. 41, 1-27.

4 Do oséb o takich aspiracjach kierujemy nasz podrecznik.
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tania, przekonania, iz aktywnos¢ fizyczna jest warta wysitku z wielu powodéw: bycia zdro-

wym i sprawnym, bycia cztonkiem grupy i zwyciezca.

Opis obowiazkéw nauczyciela WF niech nie sugeruje ich autonomicznosci - niezalez-
nosci od siebie. Realizacja kazdego z nich jest zalezna od realizacji pozostatych. Zdobycie
nowych umiejetnosci poszerza mozliwosci podejmowania aktywnosci. To z kolei zwieksza
repertuar dostepnych zachowan stymulujgcych rozwéj. Realizacja pierwszego obowigz-
ku wspiera realizacje obowiazku nr dwa. Zrozumienie zwigzkdéw miedzy faktami sprzyja
poczuciu sensownosci dziatania. Realizacja obowiazku nr jeden wspiera realizacje trze-
ciego. Wzrost np. wytrzymatosci, sity i gibkosci utatwia (czasami wrecz umozliwia) zdoby-
cie nowych umiejetnosci. Realizacja drugiego obowigzku pomaga wypetnic¢ pierwszy.
Podjecie AF pozwala uczniowi obserwowac zmiany zachodzace w organizmie i ufatwia
gromadzenie wiedzy. Realizacja obowigzku nr dwa wspiera spetnianie pierwszego.
Optymalna motywacja sprzyja podejmowaniu aktywnosci w ogole i uczeniu sie w szcze-
golnosci. Realizacja obowigzku trzeciego wspiera realizacji dwoch pierwszych.

Mozna mnozy¢ przykfady zaleznosci miedzy wymienionymizadaniami nauczyciela WF.
Prosze wiec nie oczekiwac od nas odpowiedzi, ktéry z nich jest najwazniejszy. Bo i z ktérej
perspektywy — nauczyciela czy ucznia? Prosze raczej upewnic sie w przekonaniu, iz obo-
wiazki nauczyciela WF sa silnie ze soba splecione, a mistrzostwo w zawodzie osigga ten,
ktory potrafi harmonijnie godzic ich realizacje, w trosce o jakos¢ szkolnego WF. Przyjmuje-
my, iz najwazniejszymi wyznacznikami jakosci szkolnego wychowania fizycznego sa*:

e udziat uczniéw w zajeciach WF, mierzony poziomem frekwencji uczniow,

e poziom aktywnosci uczniéw w czasie zaje¢, odnoszony do ich indywidualnych mozli-
wosci,

e zalozone w realizowanym przez nauczyciela programie nauczania osiggniecia eduka-
cyjne uczniéw, mierzone poziomem i postepem umiejetnosci i wiadomosci.
Zaktadamy, iz z 2 mozliwych rozwigzan stosowanych w szkole lepsze bedzie to, ktére

zwiekszy frekwencje uczniéw na zajeciach WF i poziom ich aktywnosci, finalnie przyczy-

niajac sie do rozwoju umiejetnosci i wiadomosci (jako efekt ,bycia aktywnym”).

Na obowiazki nauczyciela WF warto takze spojrze¢ z nieco szerszej perspektywy —
funkgji szkoty, funkcji systemu edukacji. Wéwczas mozna dostrzec, iz tradycyjne XIX- i XX-
wieczne uzasadnienia dla dziatalnosci, a nawet istnienia szkoty, przestaja by¢ przekonuja-
ce. Edukacja spersonalizowana i trwajgca cate zycie, edukacja formalna spleciona z eduka-
¢ja nieformalna, ksztatcenie umiejetnosci uzytecznych zyciowo, to niektére z przewidywa-
nych kierunkéw przemian edukacyjnych na $wiecie®. Dotycza one réwniez szkolnego WF.
W<réd umiejetnosci spotecznych, oprécz kluczowej — umiejetnosci uczenia sie’, wymienia
sie rowniez innowacyjnos¢, zdolnos¢ do krytycznego myslenia, odpowiedzialnos¢, umie-
jetnos¢ wspdtpracy i przewodzenia®.

Nauczyciel WF nie tylko moze wiaczy¢ sie w realizacje takich zadan, ale w niektérych
przypadkach moze by¢ wrecz liderem ich realizacji. Z tego wzgledu w naszym opracowa-

> T. Frotowicz, M. Lewandowski, E. Madejski, R. Muszkieta, J. Pospiech, Ocena i stymulacja jakosci wychowania
fizycznego w szkole - propozycje rozwigzan systemowych, [w:] Wychowanie i ksztatcenie w reformowanej szkole,
pod red. T. Koszczyca, M. Lewandowskiego, W. Staroscianka, Wyd. WTN, Wroctaw 2004, s. 131-137.

¢ W. Kotodziejczyk, M. Polak, Jak bedzie zmienia¢ sie edukacja? Wyzwania dla polskiej szkoly i ucznia, Instytut
Obywatelski, Warszawa 2011.

7 ,A kto nie bedzie potrafit uczy¢ sie w XXI wieku, ten bedzie ponosit nieustannie porazki w zyciu/, op.cit.,
s. 60.

8 |bidem, s.61-62.



niu sporo materiatéw dydaktycznych dotyczy rozwijania specyficznych dla WF umiejetno-
$ci spotecznych, np. zachowan fair play, ale takze innych zwigzanych z odpowiedzialnym
przyjmowaniem i wypetnianiem rél w ramach dziatan grupowych. Ttem dla takiego dzia-
fania sa niemal zawsze najwazniejsze z perspektywy WF wartosci — zdrowia i aktywnego
wypoczynku, a czasami réwniez sportu.

Przygotowujac nasz podrecznik WF z klasq, korzystalismy z Modufowych programdéw
wychowania fizycznego dla I, 11 i IV etapu edukacji. Jednak jestesmy przekonani, iz propo-
nowane przez nas rozwigzania moga by¢ pomocne kazdemu nauczycielowi, ktéry stara
sie podnosic jakos¢ szkolnego wychowania fizycznego. Przygotowane przez nas materiaty
dydaktyczne nie powinny by¢ traktowane jako recepta gwarantujaca efektywnosé. Moga
okazac sie wartosciowym narzedziem szczegdlnie dla refleksyjnego, sktonnego do pytan
i poszukiwan praktyka.

Pytania na koniec rozdziatu

Jakie sq Twoje cele WF?

Co chcesz osiqgnqc jako nauczyciel WF?

Jaki jest Twéj udziat w realizacji planu rozwoju szkoty oraz programéw wychowawczych
i profilaktycznych?

Co powinien umiec Twdj uczen?
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Jak organizowac wychowanie fizyczne?

WF w szkole jest realizowany w postaci zaje¢ obowigzkowych i nieobowigzkowych.
Organizacja ksztatcenia przyjmuje rézne warianty w zaleznosci m.in. od etapu edukacji.

Organizacja procesu dydaktyczno-wychowawczego w edukacji wczesnoszkolnej zakta-
da realizacje zaje¢ WF, ktérych taczny tygodniowy wymiar wynosi 3 godziny. Zgodnie z zale-
ceniami zajecia te nalezy wyodrebni¢ w szkolnym planie wraz ze wskazaniem miejsca, gdzie
maja sie odbywac. Ponadto w zalecanych warunkach i sposobach realizacji PP zapisano, ze
czas realizacji zaje¢ WF w klasach mtodszych ma by¢ przeznaczony na rozwijanie sprawnosci
fizycznej ucznidw. Zwrdcono takze uwage, iz zajecia ruchowe powinny odbywac sie w miej-
scach do tego przeznaczonych, np. w sali gimnastycznej, na boisku czy w terenie.

Czesto wszystkie rodzaje obowigzkowych zaje¢ w klasach I-Ill szkoty podstawowej,
w tym WF, prowadzone s3 przez nauczycieli wczesnej edukacji. Nie jest to jednak jedyny
wariant organizacyjny. Ponizej przedstawiamy mozliwe rozwigzania.

e Wariant pierwszy: wszystkie (3 w tygodniu) godziny WF prowadzi nauczyciel wczesnej
edukacji.

e Wariant drugi: wiekszos¢ (2 w tygodniu) godzin WF prowadzi nauczyciel wczesnej
edukadji, a 1 w tygodniu — nauczyciel WF.

e Wariant trzeci: wiekszo$¢ (2 w tygodniu) godzin WF prowadzi nauczyciel WF, a 1 w ty-
godniu - nauczyciel wczesnej edukacji.

e Wariant czwarty: wszystkie (3 w tygodniu) godziny WF prowadzi nauczyciel wychowa-
nia fizycznego.

Wychowanie fizyczne w mtodszym wieku szkolnym jest waznym czynnikiem stymu-
lacji rozwoju dziecka i petni istotng funkcje w procesie przygotowania do uczestnictwa
w aktywnosci fizycznej na kolejnych etapach edukacji. Swiadomos¢ specyficznych po-
trzeb rozwojowych dzieci w tym wieku, a takze odpowiedzialnos¢ za efekty ksztatcenia
przewidziane w PP, powinna stanowi¢ wazny argument dotyczacy wyboru najlepszego
w danych warunkach wariantu organizacji zaje¢ WF. Dyrektor szkoty, podejmujac decyzje
o tym, komu powierzy¢ WF w klasach mtodszych szkoty podstawowej, powinien by¢ swia-
domy wagi tego problemu.

Poczawszy od drugiego etapu edukacji, zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Eduka-
¢ji Narodowej w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, zajecia te mozna organizowac jako lekcje oraz jako zajecia do wyboru. Obo-
wigzujace regulacje prawne dopuszczajg kilka alternatywnych modeli organizacji obo-
wigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w klasach IV-VI gimnazjum i szkole ponadgim-
nazjalne;j.

Tabela 1. Dopuszczalne liczby godzin lekgji i obowigzkowych zaje¢ WF do wyboru przez
ucznia tygodniowo w klasach IV-VI i gimnazjum

.__ .. | Liczba godzin lekgji | Liczba godzin zajec do Suma godzin zaje¢
Model organizacji . g . .
tygodniowo wyboru tygodniowo | obowiazkowych tygodniowo
Pierwszy 4 0 4
Drugi 3 1 4
Trzeci 2 2 4




Tabela 2. Dopuszczalne liczby godzin lekgji i obowigzkowych zaje¢ WF do wyboru przez
ucznia tygodniowo w szkole ponadgimnazjalnej

Model Liczba godzin lekgji | Liczba godzin zajec do Suma godzin zajec
organizacji tygodniowo wyboru tygodniowo | obowigzkowych tygodniowo
Pierwszy 3 0 3
Drugi 2 1 3
Trzeci 1 2 3

W klasach IV-VIi gimnazjum co najmniej 2, a w szkole ponadgimnazjalnej co najmniej

1 godzina zaje¢ obowigzkowych tygodniowo musi by¢ przeznaczona na lekcje (rozumia-

ne jako zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym) wychowania fizycznego. W ramach tych

zajec sg realizowane tresci przewidziane w PP. Cze$¢ godzin lekcji wychowania fizycznego
oraz zajecia do wyboru moga by¢ przeznaczone na realizacje tresci wynikajacych z przy-
gotowanej w szkole wiasnej oferty programowej, w tym rozszerzajgcej zapisy PP.
Rozwiazania organizacyjne uwzgledniajace zajecia do wyboru przez ucznia sg znacza-
cym przejawem indywidualizacji przebiegu procesu ksztatcenia. Pozwalaja tez efektyw-
niej wykorzystywac warunki, w ktdrych jest realizowany proces ksztatcenia.
Planujac obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego do wyboru przez ucznia, nalezy:

e ustali¢ liczbe godzin obowigzkowych zaje¢ do wyboru przez uczniéw w tygodniu dla
oddziatu, klasy lub wszystkich uczniéw szkoty,

e okredli¢ ,pojemnosc¢” szkolnych obiektéw wykorzystywanych na potrzeby WF (ilu
ucznidw jednoczesnie, w trakcie np. 1 godziny moze uczestniczy¢ w zajeciach),
uwzgledniajac ew. obiekty pozaszkolne, z ktérych szkota bedzie mogta korzystac,

e wybrac sposéb rozpoznania preferencji uczniéw w dziedzinie dostepnych w szkole
form aktywnosci fizycznej,

e uzgodni¢ oferte obowigzkowych zaje¢ do wyboru przez uczniéw z organem prowadza-
cym szkote i dokona¢ konsultacji z rada pedagogiczng i rada szkoty lub rada rodzicéw,

o okresli¢ sposéb dokonywania przez ucznidw wyboru zajec i ustali¢ sposéb podziatu
uczniéw na grupy,

o okredli¢ szczegdtowq oferte zaje¢ do wyboru, w tym tres¢, termin i miejsce odbywania
zaje¢,
sporzadzi¢ listy uczestnikéw przewidzianych w ofercie zajec,
okresli¢ sposéb dokumentowania zaje¢ do wyboru, w tym kontroli obecnosci uczniéw
i oceniania osiggnie¢ edukacyjnych.
Sposoby podziatu uczniéw na grupy uczestniczace w zajeciach do wyboru:
grupy takie same jak w przypadku lekcji wychowania fizycznego,
grupy miedzyoddziatowe - tworzone w ramach 1 klasy (rocznika),
grupy miedzyklasowe — w ramach etapu edukacji,
grupy miedzyszkolne - tworzone w zespotach szkét.
W zaleznosci od tresci zaje¢, wieku i doswiadczen uczniéw grupy uczestnikow zajec
do wyboru moga by¢ koedukacyjne lub jednorodne ptciowo. Czes¢ tych zaje¢ moze by¢
organizowana w dni wolne od nauki szkolnej, np. w soboty (od redakcji: w takim wypadku
pamietac nalezy jednak o 5.dniowym tygodniu nauki i pracy nauczyciela). Jednak wszyscy
uczniowie musza miec takze mozliwos$¢ wyboru obowigzkowych zaje¢ WF odbywajacych
sie w dni nauki szkolne;j.
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Mozliwos¢ faczenia zaje¢ do wyboru w okresie nie dtuzszym niz 4 tygodnie ufatwia
wykorzystywanie obiektéw szkolnych i pozaszkolnych na potrzeby WF.

Planujac realizacje WF w gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej, nalezy réwniez zde-
cydowac, ktoéry z przewidzianych w programie sposobodw realizacji edukacji zdrowotnej
najlepiej sprawdzi sie w szkole:

e 2 godziny zaje¢ tygodniowo w trakcie 1, wybranego semestru w trzyletnim cyklu
ksztatcenia,

1 godzina tygodniowo w trakcie wybranego roku w trzyletnim cyklu ksztatcenia,

4 godziny zaje¢ warsztatowych co 2 tygodnie w trakcie 1, wybranego semestru w trzy-

letnim cyklu ksztatcenia,

o realizacja edukacji zdrowotnej w ramach lekcji wychowania fizycznego roztozona na

3 lata ksztatcenia.

Tabela 3. Przyktady organizacji obowigzkowych zaje¢ WF w gimnazjum z wyodrebniony-
mi godzinami edukacji zdrowotnej, z uwzglednieniem zaje¢ do wyboru przez ucznia (przy
zatozeniu podziatu roku szkolnego na 2 semestry)

Wariant A
Klasa i semestr Liczba go’dzm oboqukpwych Liczba _go,dzm obowigzkowych
zaje¢ WF w tygodniu zaje¢ WF w semestrze
2 godziny . .
Pierwsza klasa, 2 godziny warsztatow ok.65 QOdZ,In' w tym ok. 30 god"zm
< " . warsztatow z zakresu edukacji
pierwszy semestr lekcji WF z edukacji d -
zdrowotnej zdrowotne
Pierwsza klasa, drugi 2 godzin 2 qodziny zaie¢ do
semestr i kolejne klasy, gogziny 9 Y zajec do ok. 65 godzin
. lekcji WF | wyboru przez ucznia
i semestry

Nie mniej niz 385 godzin, w tym

W sumie w okresie 3 lat nauki ok. 30 godzin edukacji zdrowotnej

Wariant B
Klasa i semestr Liczba goldzm obowazkpwych Liczba .gczdnn obowiazkowych
zaje¢ WF w tygodniu zaje¢ WF w semestrze
1 godzina . .
Pierwsza klasa, 3 godziny warsztatow ok.65 QOdZ,m' w tym ok. 15 QOd..Z'n
- " . warsztatow z zakresu edukacji
pierwszy semestr lekcji WF z edukacji d -
zdrowotnej zdrowotne
1 godzina . .
Pierwsza klasa, 3 godziny warsztatow ok.65 godzrln, wtym ok. 15 godﬂzm
. " . warsztatow z zakresu edukacji
drugi semestr lekcji WF z edukacji -
. zdrowotnej
zdrowotnej
Druga klasa, pierwszy . . .
semestr i kolejne klasy, 2 goﬁzmy 2 godziny zajec dq ok. 65 godzin
. lekcji WF | wyboru przez ucznia
i semestry

Nie mniej niz 385 godzin, w tym

W sumie w okresie 3 lat nauki ok. 30 godzin edukacji zdrowotnej




Tabela 4. Przyktady organizacji obowigzkowych zaje¢ WF w szkole ponadgimnazjalnej
z uwzglednieniem wyodrebnionych godzin edukacji zdrowotnej i zaje¢ do wyboru przez
ucznia (przy zatozeniu podziatu roku szkolnego na 2 semestry).

Wariant A
. Liczba godzin obowiazkowych Liczba godzin obowiazkowych
el zaje¢ WF w tygodniu zaje¢ WF w semestrze
2 godziny . .
Pierwsza klasa, 1 godzina warsztatow ok.45 godz’ln, w tym ok. 30 god;m
- o . warsztatow z zakresu edukacji
pierwszy semestr lekcji WF z edukacji d -
zdrowotnej zdrowotne
Pierwsza klasa, drugi 1 godzina | 2 godziny zaje¢ do
semestr i kolejne klasy, 9 9 Y zaje ok. 45 godzin

lekcji WF | wyboru przez ucznia

i semestry

Nie mniej niz 270 godzin, w tym

W sumie w okresie 3 lat nauki ok. 30 godzin edukacji zdrowotnej

Wariant B
Klasa i semestr Liczba godzin obowiazkowych Liczba godzin obowigzkowych
zaje¢ WF w tygodniu zaje¢ WF w semestrze
1 godzina . .
Pierwsza klasa, 2 godziny warsztatow Ok\./viisg?ftz:v' sztaa):(r:lzgulfeljsugggizm
pierwszy semestr lekcji WF z edukacji d - )
zdrowotnej zdrowotnej
1 godzina . .
Pierwsza klasa, 2 godziny warsztatow Ok\'NtSrsg?gg\?v’ :vzgllgregtlj('el:lsuaggizln
drugi semestr lekcji WF z edukacji d . )
zdrowotnej zdrowotnej
Kolejne klasy 2 godziny | 1 godzina zajec¢ do ok. 45 godzin
i semestry lekcji WF | wyboru przez ucznia 9

Nie mniej niz 270 godzin, w tym

W sumie w okresie 3 lat nauki ok. 30 godzin edukacji zdrowotnej

Przyjmujemy za B. Woynarowska, iz realizacja bloku tematycznego Edukacja zdro-
wotna z PP wymaga co najmniej 30 godzin wyodrebnionych zaje¢ warsztatowych lub
wplatania tresci wynikajacych z tego bloku w liczne zajecia WF. Wybrany sposéb realizacji
edukacji zdrowotnej przesadzi o ksztatcie okresowych plandw pracy przygotowywanych
w kolejnych klasach gimnazjum i szkoty ponadgimnazjalnej.

Zaplanowanie zaje¢ z edukacji zdrowotnej w pierwszym pétroczu pierwszej klasy (wa-
riant A) lub w pierwszym roku nauki (wariant B) jako wyodrebnionych organizacyjnie za-
je¢ warsztatowych niesie ze soba kilka korzysci.

Po pierwsze — zgodnie z wymaganiami szczegétowymi, efektem edukacji zdrowotnej
jest rozwiniecie umiejetnosci osobistych i spotecznych uczniéw, np. ,identyfikuje swoje
mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad kto-
rymi nalezy pracowac’, ,wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbie-
ranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka” lub
+Wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzymywac réznego rodzaju wsparcie spotecz-
ne”. Rozwijanie tego typu umiejetnosci ucznidéw jest efektem warsztatowych zaje¢, ktére
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réwnoczesnie prowadza do integracji uczestnikéw. W pierwszym roku nauki, w nowym
zespole uczniéw (pierwsza klasa) jest to szczegdlnie wazny efekt zajec szkolnych.

Po drugie — w przypadku organizacji czesci obowigzkowych zaje¢ WF jako zajecia do
wyboru mozna je zaplanowac po zakonczeniu zaje¢ z edukacji zdrowotnej, od drugiego
semestru pierwszej klasy (wariant A) lub od poczatku drugiej klasy (wariant B). Pierwsze
potrocze lub pierwszy rok nauki w gimnazjum lub szkole ponadgimnazjalnej mozna wy-
korzystac¢ do rozpoznania preferencji nowego rocznika uczniow w dziedzinie aktywnosci
fizycznej. Umozliwi to przygotowanie dla nich najtrafniejszej oferty zaje¢ do wyboru.

Ponadto, wyodrebnienie zaje¢ z edukacji zdrowotnej, jak w przypadku pierwszych 3
przewidzianych w programie nauczania wariantéw, umozliwia powierzenie prowadzenia
ich we wszystkich oddziatach tym nauczycielom WF, ktérzy sa najlepiej do tego przygo-
towani. W ich gronie nalezatoby wytoni¢ szkolnego lidera edukacji zdrowotnej. Takie roz-
wigzanie pozwala odcigzy¢ innych nauczycieli WF z czesci specjalistycznych obowigzkow
zwigzanych z planowaniem i realizacja edukacji zdrowotnej. Sprzyja to naturalnej spe-
cjalizacji zawodowej nauczycieli WF w wieloosobowym gronie. W takim zespole oprocz
jednego lub kilku lideréw (specjalistow) edukacji zdrowotnej powinni znalez¢ sie liderzy
sportu szkolnego.

Zajecia nieobowigzkowe dla ucznia

Godziny pracy nauczyciela WF wynikajace z art. 42 ust. 2 pkt 2 s3 przeznaczone na
realizacje tresci zaspakajajacych szczegdlne edukacyjne potrzeby uczniéw. Moga byc¢ wy-
korzystywane w ramach dodatkowych zajec:

e 7z uczniami szczegdlnie utalentowanymi,
e z uczniami wymagajacymi dodatkowego wsparcia edukacyjnego spowodowanego
czasowo ograniczong aktywnoscia lub nizszymi niz przecietne uzdolnieniami.

Zajecia tego rodzaju sg dodatkowym ogniwem szkolnego WF sprzyjajacym realizacji
celéw ksztatcenia i wychowania, z uwzglednieniem mozliwosci indywidualizacji oddziaty-
wan edukacyjnych w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczniéw. Inne nieobowigzkowe
dla ucznia zajecia WF sa realizowane w ramach organizacyjnych i finansowych mozliwosci
szkoty z zachowaniem zasady, iz tresci wszystkich szkolnych zaje¢ WF mieszczg sie w obo-
wigzujacym w oddziale, klasie lub szkole programie nauczania tego przedmiotu.

Pytania na koniec rozdziatu

Jak wyobrazasz sobie organizacje idealnego WF?
Jak jest zorganizowany WF w Twojej szkole?

Jak moze by¢ zorganizowany WF w Twojej szkole?
Co utrudnia organizacje WF wg Twoich oczekiwan?




Jak planowac realizacje wychowania fizycznego?

Niejeden nauczyciel, zapewne nie jeden raz zastanawiat sie, czy nastawienie oséb
sprawujacych nadzér pedagogiczny do planowania pracy w szkole nie ma charakteru
wrecz mistycznego. Poniewaz planowanie prowadzi do mnozenia dokumentacji szkol-
nej, a te — w przeciwienstwie do pracy nauczyciela z uczniami - tatwo kontrolowac,
wiec oczekuje sig, ze nauczyciel bedzie wytwarzat ,papiery”, czyli m.in. bedzie plano-
wat. Dodatkowo przez Polske przetaczaja sie mody dotyczace planowania. Sa tak silne
i tak wszechogarniajace, ze co pewien czas okazuje sig, iz dyrektorzy w roznym miej-
scach kraju oczekuja od swoich nauczycieli tudzaco podobnych ,rozktadéw materiatu”
czy ,planéw pracy”. Gdyby byt jeden dobry (wymagajacy matego naktadu i przynosza-
cy dobry efekt) sposéb planowania pracy wychowawczej i dydaktycznej, to juz dawno
wszyscy nauczyciele, ktérzy widza sens planowania, robiliby to w podobny sposéb.
Jednak jesli w réznych miejscach w Polsce nauczyciele tworzg (odtwarzajg) takie same
plany, to tylko dlatego, ze jest na nie moda. Za pewien czas beda (zmuszeni) planowac¢
inaczej.

Sprébujmy na obowigzek/potrzebe” (‘niepotrzebne skresli¢) planowania spoj-
rze¢ mniej ,ideologicznie”, a bardziej pragmatycznie, jednak po przyjeciu pewnych
zatozen.

Po pierwsze - jedli nie widzisz czytelniku sensu w planowaniu, to przejdz do innego
rozdziatu, bo nie planujemy Cie do planéw przekonywac.

Po drugie - jesli czytasz ten rozdziat dalej, to nie odrzucasz uzytecznosci planowania
W swojej pracy.

Po trzecie — sens planowania wynika z checi osiggania celéw - pozadanych stanéw,
np. umiejetnosci uczniéw. Bez zamiaru osiggania celéw edukacyjnych nie ma potrze-
by planowania. Potrzeby (ponownego) planowania réwniez nie ma, gdy cele sg znane,
adroga do nich nieskomplikowana (Czy pamietasz swojg odpowiedz na pytanie z pierw-
szego rozdziatu, jakie sa Twoje cele WF? Czy Twoje cele WF mozna osiggnac¢ w prosty
sposéb?).

Po czwarte - planowanie (prognozowanie, przewidywanie) jest poprzedzone diagno-
zowaniem - rozpoznawaniem warunkéw (osobowych i nieosobowych), w ktérych cele
beda realizowane. Uproszczony model czynnosci nauczyciela moze wygladac¢ nastepuja-
co: diagnoza - planowanie - realizacja - ewaluacja. W rzeczywistosci jest on jeszcze prost-
szy, gdyz ewaluacja koriczaca cykl dziatania jest zarazem diagnozg przed kolejnym cyklem
(rys. 1).

Po piate — nakfad wysitku wtozonego w planowanie jest odwrotnie proporcjonalny
do Twojego doswiadczenia, a w réznych sytuacjach przydatne okazuja sie rézne rodzaje
planéw. Jest w czym wybierac.

Po széste — uzytecznos¢ planu nie wynika z koniecznosci jego $cistej (bez odstepstw)
realizacji. Plan dobrze stuzy nauczycielowi, gdy pomaga osiaga¢ cele WF. Jest on z natu-
ry elastyczny i nie mozna go zrealizowac ,bez odstepstw”. Jesli np. wpisy tematéw lekgji
w dzienniku sa z planem identyczne, moze to by¢ sygnat, ze nauczyciel w dzienniku nie
potwierdza tego, co faktycznie robi, albo realizuje plan, nie ogladajac sie na potrzeby swo-
ich uczniéw.
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Rysunek 1. Spirala prakseologiczna czynnosci nauczyciela WF, z uwzglednieniem regula-
cyjnej funkcji celéw WF
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Cele WF

Przygotowany przez nauczyciela WF plan pracy jest zapisem ,podrozy’, ktérg zamierza
odby¢ wraz z uczniem. Punkt docelowy ,podrézy” wyznaczaja... cele WF, ktére moga do-
tyczy¢ efektéw:

e wychowania (np. nastawien uczniéw do AF),
e ksztatcenia (umiejetnosci i wiadomosci uczniéw),
o ksztattowania (np. wytrzymatosci, sity i gibkosci uczniow).

Planowanie wychowania rézni sie od planowania ksztatcenia®, a oba razem - od pla-
nowania ksztattowania sprawnosci. Ze wzgledu na charakter (cele, funkcje) WF nie nalezy
z niczego rezygnowac ani rozwazac wyzszosci jednego nad drugim (i trzecim). Trzeba sta-
rac¢ sie harmonizowac realizacje wszystkiego, co wazne w WF. W zamieszczonych przykta-
dowych planach za punkt wyjscia przyjmowalismy to, do czego nauczyciela zobowiazuja
PP i programy nauczania, czyli gtéwnie rozwoj umiejetnosci i wiadomosci. Sa one jednak
rozumiane bardzo szeroko. Wsréd nich znajdziemy zaréwno umiejetnos¢ odbicia pitki
sposobem gérnym, umiejetnosc zaplanowania rozgrywek dla kolezanek i kolegéw, umie-
jetnos¢ okazania szacunku swojemu rywalowi. Jest to jeden z przejawoéw przenikania sie
ksztatcenia z wychowaniem.

Nauczyciel WF, planujac swojg prace, napotyka na jeszcze jedna, tym razem typowg dla
szkolnej edukacji, komplikacje. Planujac kolejny etap, rok, cykl edukacji, nalezy uwzgled-
ni¢ zasoby uczniéw. To, czego nauczyli sie wczesniej, pomaga zdobywac kolejne umiejet-
nosci i wiadomosci. Zwiazki miedzy osiggnieciami edukacyjnymi ucznidéw wynikajacymi
z PP dla kolejnych etapdéw edukacji przedstawilismy w naszych programach wychowania
fizycznego'. Mozna je tez przesledzi¢ na rysunku na przyktadzie wymagan szczegéto-
wych dotyczacych diagnozy rozwoju, sprawnosci i aktywnosci fizycznej.

®  Wiecej na ten temat mozna przeczytac w: T. Frotowicz, Czy proces wychowania fizycznego jest mozliwy?, ,Kul-
tura Fizyczna”nr 1-2, s. 26-28.

' T. Frotowicz, M. Pogorzelska, J. Klonowska, Modufowy program wychowania fizycznego dla Il, 1l i IV etapu edu-
kacji, op.cit.
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Rysunek 2. Zwigzki miedzy wymaganiami szczegétowymi dotyczacymi diagnozy rozwo-
ju, sprawnosci i aktywnosci fizycznej w kolejnych etapach edukagji
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Ze wzgledu na spiralny uktad wymagan szczegétowych w PP niemal kazde osiggniecie
edukacyjne (umiejetnosci i wiadomosci) ucznia, ktére umieszczamy w naszych planach,
jest kontynuacja rozwoju umiejetnosci i wiadomosci z poprzednich okreséw. Sa tez punk-
tem wyjscia, przygotowaniem do zdobywania kolejnych.

Planowanie pracy przez nauczyciela moze dotyczyc¢ réznych horyzontéw czasowych.
Na kazdym etapie edukacji punktem wyjscia jest refleksja nad celami ksztatcenia (wyma-
ganiami ogdélnymi) zapisanymi w PP. Przechodzac do kolejnych etapéw planowania, pla-
nujac coraz krétsze odcinki (rok — cykl - lekcja), coraz bardziej szczegdtowe kwestie, nie
nalezy traci¢ z pola widzenia celéw, ktére zamierzamy realizowac.

Sporzadzajac roczny plan pracy (rozktad materiatu dla klasy), uwzgledniamy pro-
gram wychowania fizycznego, ktéry wpisaliémy do zestawu programoéw nauczania dla
oddziatu (klasy). W szczegdlnosci zrédtem planu beda, oprdécz celéw WF, opisane w pro-
gramie zakfadane osiggniecia uczniéw oraz tresci ksztatcenia. Roczny plan moze okre-
slac:

o efekty edukacji — umiejetnosci i wiadomosci uczniéw, np.: uczen planuje rozgrywki
2x2 w siatkdéwke dla swojej klasy,

o tresci ksztalcenia, czyli tego, czego w czasie zaje¢ uczniowie doswiadcza, np.: klasowy
turniej siatkowki 2x2, w tym réwniez dominujacych form AF.

Planujac cykl kolejnych lekcji WF, uwzgledniamy to, co przewidzielismy w planie pra-
cy (rozktadzie materiatu). Plan cyklu moze okreslac:

e tematy kolejnych lekcji, bedace zapowiedzig tresci ksztatcenia, np.: przygotowanie do
klasowych pokazéw gimnastycznych,

osiagniecia ucznidéw i sposoby ich oceny, np.: realizacja kontraktu,,Moja AF",

sposoby ewaluacji cyklu zaje¢, np.: analiza frekwencji i przyczyn nieobecnosci uczniéw

na lekcjach.

Planujac pojedyncze zajecia, kierujemy sie planem cyklu. Na tym poziomie planowa-
nia okreslamy:

e szczegobtowe osiggniecia ucznidw jako ich efekt,
e przebieg zaje¢, czyli tresci ksztatcenia wraz z czynnosciami nauczyciela i uczniéw,
o wykorzystywane srodki dydaktyczne, np. karta samooceny SiRF.

Przyktady planowania zawarte w naszym poradniku dotycza kazdego z wymienionych
etapéw namystu nad przysztg praca. Umiescilismy w nim:

e roczne plany pracy dla wybranych klas wszystkich etapéw edukacji,
e plany kilkunastu cykli zaje¢ opracowane do rocznych planéw pracy,
e szereg narzedzi dydaktycznych do wykorzystania w trakcie zajec.

Pytania na koniec rozdziatu

W jaki sposéb dokonujesz diagnozy na potrzeby planowania pracy?

W jaki sposob planujesz swojq prace?

Na jaki okres czasu planujesz swojq prace?

W jaki sposob planujesz dtugoterminowo?

W jaki sposéb w planie uwzgledniasz potrzeby i mozliwosci réznych uczniéw?




Jak skutecznie wychowywac i uczy¢ (sie) w ramach WF?

Wspétczesna szkota stawia coraz wieksze wymagania wobec nauczycieli. Wazne staja
sie dzi$ dodatkowe kompetencje, tzw. miekkie umiejetnosci, do ktérych nalezg m.in. bu-
dowanie optymalnych relacji, zaawansowane umiejetnosci komunikacyjne czy skuteczne
radzenie sobie ze stresem.

Koncentracja na procesie uczenia sig, a nie tylko nauczaniu, sktania do zmiany rél:
nauczyciela, ktéry:

e wychodzi z roli wszystkowiedzacego eksperta i staje sie przewodnikiem i doradcg, kto-
ry inspiruje uczniow,
e organizuje uczenie sie oraz umie zachowac balans miedzy zaplanowanym programem

a potrzebami uczniéw,
ucznia, ktéry:

e jest zachecany do samodzielnosci w uczeniu sie i wykorzystywania zdobytych wcze-
$niej umiejetnosci i wiadomosci,
e jest sktaniany do wziecia odpowiedzialnosci za uczenie sie.

Jak na tle wspotczesnych wymagan edukacyjnych ,wypada” WF?

Méwiac o wychowaniu i uczeniu (sie) - jak juz wspominaliémy w rozdziale pierwszym
- traktujemy je jako wzajemnie przenikajace sie zadania nauczyciela. Dzieki wychowaniu
wiemy, co warto robi¢, zas dzieki nauczaniu - jak to robi¢. W praktyce jednak skutki moga
by¢ ré6zne. Mozna np. umiec¢ jezdzi¢ na rowerze i nie korzysta¢ z niego na co dzien czy znaé
zasady fair play, a nie stosowac ich np. podczas aktywnosci sportowej. Miarg skutecznosci
szkolnego WF jest nie tyle to, jaki uczen jest w szkole, ale jak zachowuje sie po jej zakoni-
czeniu, np. czy dokonuje trafnych wyboréw dotyczacych zdrowia.

W Podstawie programowej w Zalecanych warunkach i sposobie realizacji zapisano, iz, wy-
chowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne”. Tak szerokie
okreslenie zadan tej dziedziny szkolnej edukacji sprawia, iz cele wychowania fizycznego
dotycza zaréwno wspierania rozwoju umiejetnosci i wiadomosci uczniéw, rozwijania po-
tencjatu zdrowotnego, w tym ksztattowania sprawnosci fizycznej, a takze oddziatywan
wychowawczych.

By WF wspomagato rozwdéj wielu wtasciwosci uczniow:

e powinno dostarcza¢ uczniom satysfakgji i by¢ okazjg do budowania pozytywnego ob-
razu wtasnej osoby,

e szkolna aktywnos$¢ uczniéw w miare dorastania powinna przybiera¢ coraz bardziej sa-
modzielne formy.

Warunkiem skutecznosci uczenia sie jest dobra atmosfera sprzyjajaca budowaniu za-
ufania, aktywnosci i motywacji. Naszym zdaniem motywacyjna funkcje w WF petni kilka
czynnikow:
® po pierwsze - sprawianie, aby kazdy uczen jak najczesciej odczuwat sukces,

e po drugie - mozliwo$¢ wyboru przez ucznidéw czesci tresci WF, dzieki organizacji zajec
do wyboru przez ucznia,
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e po trzecie - bogaty repertuar metod aktywizujacych,
e po czwarte - motywacyjny system oceniania, premiujacy aktywnos¢ uczniow.

Za podstawowy warunek osiggniecia sukcesu w szkolnym WF przyjmujemy okreslony
styl pracy, ktéry mozna zapisaé¢ w postaci 4 postulatow:

e takiego nastawienia nauczyciela, dzieki ktéremu uczniowie czuja, Ze sa wazniejsi od
¢wiczen, ktore wykonuja, a nawet od zdobytego przez szkote sportowego pucharu,

e wielostronnej aktywnosci uczniéw: dziatania motorycznego, poznawania — rozumie-
nia, przezywania satysfakgji,

e odczuwanej przez uczniéw szansy na powodzenie w dziafaniu,

e zapewnionej przez nauczyciela mozliwosci sledzenia przez uczniéw wiasnych osiggniec.

Niebagatelng role dla podtrzymania motywacji ucznidw odgrywajg réwniez entu-
zjazm, poczucie humoru, dobry klimat w czasie lekcji oraz atrakcyjne tresci i metody pracy.
Wspétczesnie oczekujemy od ucznia, ze bedzie samodzielny i aktywny. Wtasciwie dobrane
metody aktywizujg uczniéw, uatrakcyjniaja zajecia oraz sprzyjaja ich efektywnosci. Swia-
dome zréznicowanie metod, w zaleznosci od celéw, przeciwdziata nudzie i monotonii
zaje¢, a takze zapobiega rutynizacji pracy nauczyciela. W niektérych sytuacjach optymal-
ne bedzie zastosowanie metod z grupy odtwdrczych, w ktérych zadanie stawiane przed
uczniem zmusza go do stereotypowych zachowan, ograniczajacych inwencje i redukuja-
cych swobode dziatania. Tak moze by¢ w sytuacji tworzenia nawykéw ruchowych. Jednak
charakter wymagan szczegétowych zapisanych w PP sprawia, iz czesto uzasadnione jest
zastosowanie metod z grup usamodzielniajacych i twérczych.

W zadaniach, ktére dotycza realizacji zadan ruchowych, ksztattowania ogélnej spraw-
nosci fizycznej lub nauczania czynnosci ruchowych, w miare zdobywania przez ucznia
doswiadczen, stawiamy go w sytuacji, w ktérej wykonuje ¢wiczenia samodzielnie przygo-
towane, np.: samodzielnie lub w zespole opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczeri ksztattu-
jgcych zdolnosci motoryczne powigzane ze zdrowiem lub dobiera dla siebie ¢wiczenia w celu
ksztattowania tych zdolnosci motorycznych, ktére sq na niewystarczajqcym poziomie.

Konsekwencja tak rozumianej roli WF jest r6znorodnos$¢ stosowanych metod edu-
kacyjnych, ktérych wybor jest uzalezniony od szeregu czynnikéw. Kluczowa kwestig sg
stawiane przez nauczyciela szczegétowe cele oraz rodzaj zadan planowanych dla ucznia.
Ponadto uwzgledniamy wiek i potrzeby intelektualne oraz emocjonalne uczniéw, stopien
ich samodzielnosci i zainteresowania oraz warunki materialne, w jakich bedzie toczyt sie
proces dydaktyczny. Nie bez znaczenia sg réwniez mozliwosci uczniéw: umiejetnosci, wia-
domosci i sprawnosc fizyczna. Praktyczne zastosowanie niektérych metod, typowych dla
WF, mozna znalez¢ w licznych opracowaniach, w tym w Modutowym programie wycho-
wania fizycznego dla I, lll i IV etapu edukacji. W tym miejscu chcemy zwréci¢ uwage na
wartos¢ metod, stosunkowo rzadko kojarzonych z WF.

Metoda czterech krokéw (four stage metod of teaching skills) — czteroetapowa metoda
nauczania — uczenia sie sprzyja utrwalaniu umiejetnosci i wiadomosci. Przebiega wedtug
nastepujacego schematu.

Etap 1: pokaz nauczyciela.

»Cicha demonstracja”— nauczyciel WF wykonuje zadanie w realnym czasie bez jakiegokol-
wiek komentarza.

Etap 2: pokaz i omoéwienie przez nauczyciela.

»,Demonstracja z komentarzem” - nauczyciel WF prezentuje zadanie, jesli jest to mozliwe —
w zwolnionym tempie, omawiajac i objasniajac jego poszczegolne elementy.



Etap 3: pokaz nauczyciela i omdwienie przez ucznia.

Wybrany uczerh omawia po kolei poszczegdlne etapy zadania, ktére po raz kolejny wyko-
nuje nauczyciel (wg wskazéwek ucznia).

Etap 4: pokaz i oméwienie przez 1 lub 2 uczniéw.

Uczen samodzielnie wykonuje zadanie, omawiajac je.

W sytuacji uczenia sie w grupie mozliwe jest, aby na czwartym etapie uczen, ktéry
wczedniej (etap 3) ,instruowat” nauczyciela, wykonywat zadanie, w czasie gdy kolejny
uczen omawia po kolei poszczegdlne jego etapy. Sytuacje mozna powtarzac tak dtugo, az
uzyskamy pewnos¢, ze wszyscy uczniowie utrwalili przebieg ¢wiczonego zadania.

W zadaniach, ktére dotycza wspierania rozwoju wiedzy, staramy sie, aby uczen zdoby-
wat wiadomosci w trakcie zaje¢ zaplanowanych zgodnie z modelem uczenia sie przez do-
$wiadczanie D.A. Kolba (learning by doing). W mysl| tego modelu zdobywanie przez ucznia
wiadomosci przebiega w 4 etapach: (1) doswiadczanie, (2) refleksja i dyskusja, (3) porzad-
kowanie i korygowanie, (4) eksperymentowanie i planowanie kolejnych dziatan.

Wybér metod ksztatcenia nie powinien by¢ jedynym dylematem nauczyciela. Skutecz-
ne uczenie sie bedzie tym bardziej wartosciowe, im silniej bedzie splecione z wychowa-
niem.,,Nie masz wyboru. Jeste$ wzorem do nasladowania i wychowawcag moralnym, czy
Ci sie to podoba czy nie. Kwestia nie lezy w tym, czy jako nauczyciel zdecydujesz sie uczy¢
wartosci, lecz jakich wartosci bedziesz uczyt™".

Jak skutecznie wychowywac w czasie zaje¢ WF? Warto wykorzysta¢ potencjat aktyw-
nosci sportowej. Jednak nie nalezy ulega¢ ztudzeniu, iz samo zorganizowanie uczniom
rywalizacji sportowej przyniesie pozadane konsekwencje wychowawcze. Mozna znalez¢
dowody na to, ze sport wychowuje i sport utrudnia wychowanie. Jesli poprzez aktyw-
nos¢ sportowa nauczyciel WF chce wychowywac (a specyfika zaje¢ WF temu sprzyja),
to ksztattowanie postaw moralnych nie moze pozostac¢ jedynie w sferze deklaracji. Musi
to by¢ widoczne w podejmowanych na co dzien przemyslanych dziataniach. Zajecia WF,
a zwlaszcza sytuacja gry, sg dobrym momentem, by ¢wiczy¢ umiejetnosci spoteczne waz-
ne dla rozwoju ucznia. Sa tez dobra okazja, aby uczen doswiadczat sytuacji dialogu (uczen
- uczen, uczen - nauczyciel), podejmowat wspédtprace i przejmowat odpowiedzialnosc¢ za
jej efekty, wchodzit w role charakterystyczne dla zespotéw sportowych. Jednak obserwa-
cja zaje¢ WF pokazuje, iz komunikacja nauczyciela z uczniem jest czesto ograniczana do
informacji dotyczacych sprawnosci i umiejetnosci ruchowych. Jesli dotyczy spotecznych
zachowan, to jest wynikiem przypadku, a nie planowanym i konsekwentnie realizowanym
pomystem. Przyktadem pomystu taczacego ksztatcacy i wychowawczy potencjat aktyw-
nosci sportowej jest pedagogiczna koncepcja,Sport Education’, ktdra stanowi trzon pro-
gramoéw WF w wielu szkotach na $wiecie.

Twdrcy metody ,Sport Education” zadali sobie pytanie: czy mozesz sobie wyobrazic,
Ze uczniowie:

e chcailubig uczestniczy¢ w zajeciach WF,

e 53 aktywni,

e demonstrujg umiejetnosci potrzebne im do podjecia AF,
e demonstrujg zachowania fair play.

" C. Clifford, R.M. Feezell, Coaching for character. Champaign, Human Kinetics Publishers, 1997.
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»Sport Education” jest metodg WF, ktéra zostata opracowana w latach 90. Nowa Zelan-
dia jako pierwsza upowszechnita zatozenia tej koncepcji w swoich szkotach. W $lad za nig
podazyly Stany Zjednoczone, Anglia, Australia, Japonia i Korea Potudniowa.
Charakterystyczne dla metody ,Sport Education” sa:
praca w diugich cyklach (seasons),
budowanie zespotu (affiliation),
rywalizacja sportowa (formal competition),
gromadzenie informacji, wynikéw (record keeping),
uroczystosci (festivity),
wydarzenie podsumowujace (culminating event).

Pedagogika ,Sport Education” jest koncepcjg méwiaca, ze mate grupy, zréznicowane

ze wzgledu na mozliwosci uczacych sie, zwane druzynami (teams) wspdtpracuja razem

w taki sposdb, aby wszyscy cztonkowie zespotu doswiadczyli sukcesu. Planowanie zajec

WF w oparciu o koncepcje ,Sport Education” zapewnia uczniom odpowiednig ilo$¢ czasu

na rozwijanie umiejetnosci i wiadomosci w zakresie podejmowanej AF, a takze na uczenie

sie wypetniania rél w zespole (team roles). Realizacja zaje¢ WF, podczas ktérych uczniowie

w swoich zespotach wspodtpracuja i wspierajg siebie nawzajem, podnosi prawdopodo-

bienstwo rozwoju poczucia ich whasnej skutecznosci.

Na podstawie badan prowadzonych w trakcie realizacji zaje¢ metoda ,Sport Educa-
tion” mozna stwierdzi¢, ze praca w matych zespotach przynosi nastepujace korzysci:

1. Uczniowie maja silniejsze poczucie kontroli i odpowiedzialnosci za proces uczenia
sie.

2. Nauczyciele przestaja petni¢ funkcje nadzorcy, dzieki czemu maja wiecej okazji do
wspomagania rozwoju uczniow.

3. Wsparcie i presja grupy stuzg jako dodatkowy czynnik regulujacy zachowania
uczniow.

4. Ze wzgledu na sukces zespotu rosnie znaczenie udziatu w zajeciach kazdego ucznia, co
redukuje nieuzasadniong absencje.

5. Uczniowie uczj sie udziela¢ pomocy oraz ja przyjmowac.

6. Wszyscy uczniowie w ramach petnionych funkcji wspétpracuja i wnosza swéj wktad
w osiggniecia zespotu.

LSport Education” akcentuje kompletnos¢ doswiadczen zwigzanych z aktywnoscia
sportowa. Oprécz umiejetnosci techniczno-taktycznych, takze zachowania fair play moga
przesadzi¢ o mozliwosci odniesienia zwyciestwa.

Co odréznia wspomniang metode od tradycyjnych zaje¢ WF?

1. Dyscypliny sportu, rodzaje AF sa realizowane w cyklach zaje¢ dtuzszych niz ma to miej-
sce w tradycyjnie planowanych i prowadzonych lekcjach WF.

Sugeruje sie, aby cykl zaje¢ w szkole podstawowej trwat od 10 do 12 lekgji, podczas

gdy w gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej - od 18 do 20 godzin (przyktadowe pla-

ny w czesci 2 i 3 podrecznika).

2. Uczniowie zawsze podzieleni sg na kilkuosobowe zespoty. Cztonkami jednego zespotu
s uczniowie o zréznicowanym poziomie umiejetnosci. Wszyscy pozostajg cztonkami
zespotu na caty czas trwania cyklu.

3. Wkazdym zespole uczniowie petnig rozne funkcje. Ich specyfika zalezy od rodzaju ak-
tywnosci fizycznej przewidzianej w danym cyklu. Uczniowie sa nie tylko zawodnikami,
lecz takze kapitanami, trenerami, choreografami, sedziami, statystykami itp.
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W trakcie zaje¢ nalezy uczniéw stopniowo wprowadzac w zakres umiejetnosci przy-
datnych w ramach cyklu, skupiajac sie na aspektach techniczno-taktycznych niezbed-
nych do petnego uczestnictwa w danej dyscyplinie.

Nalezy tak modyfikowa¢ proponowang aktywnos¢ fizyczng, aby kazdy uczen mogt
uczyc sie i odnosi¢ sukcesy na miare indywidualnych mozliwosci.

Cykl zaje¢ zazwyczaj sktada sie z serii turniejdw lub konkurséw, np. lige siatkowki
mozna rozpocza¢ od gier 2x2, pdzniej 3x3, a zakonczy¢ np. finatowa rozgrywka 4x4.
Natomiast cykl zajec¢ z zakresu gimnastyki i fitness mogtby zacza¢ sie od prostszych
i krotszych uktaddw i rozwijac w kierunku coraz bardziej skomplikowanych.
Najbardziej typowa formga organizacji sg 3 zespoty o zréznicowanym poziomie umie-
jetnosci. W trakcie zawodéw na zmiane 2 z nich rywalizuja, podczas gdy trzeci petni
obowiazki organizatora.

W trakcie ligi lub cyklu pokazéw wyniki poszczegdlnych oséb i zespotéw sg gromadzo-
ne i upubliczniane, nie tylko by wskazywac zwyciezce, lecz takze informowac uczniéw
o ich indywidualnych postepach, np. poprawa czasu w biegu, liczba punktéw zdoby-
tych podczas meczu koszykowki.

Zwyciezcy cyklu wytonieni sa nie tylko na podstawie wynikéw rozgrywek. Punkty
przyznawane za wspotprace i wypetnianie przydzielonych zadan w zespole, a takze za
zachowania fair play.

10. Kulminacja cyklu sa finaty rozgrywek lub uroczyste pokazy, podczas ktérych swietuje

sie sukcesy uczestnikéw zajec.

Autorzy tej koncepcji podkreslaja, iz doswiadczenie sportowe powinno:

dostarczac przyjemnosci i radosci uczestnikom,

zapewniac¢ bezpieczne $rodki dla rozwijania umiejetnosci sportowych,

wspiera¢ wrazliwos¢ moralng i troske o innych,

rozwija¢ ducha kreatywnosci, przygody oraz odkrywania,

inspirowac do poczucia przynaleznosci spotecznej.

Cechg metody ,Sport Education” jest akcent na prace w matych grupach o zréznico-

wanym poziomie. Dlatego uczniowie uczestniczacy w zajeciach sg podzieleni na zespo-
ty skfadajace sie z 4-8 oso6b. Dzieki temu wzrasta znaczenie sposobu wypetniania zadan
przez kazdego cztonka zespotu, a wypetniane obowigzki wynikajg z rél spotecznych, cha-
rakterystycznych dla dziatalnosci sportowe;j.

Tabela 5. Przyktadowe funkcje, ktére moga petni¢ uczniowie w ramach pedagogiki,Sport

Education”
Gry zespotowe
Nazwa roli Zadania zwigzane z rolag w zespole
Wybrani przez ogét ucznidw; z nauczycielem dzieli pozostatych uczniéw
Kapitan na zespoty; kieruje podziatem rél wewnatrz zespotu (podejmuje decyzje
(jeden w kazdym | po wewngtrzzespotowej dyskusji); reprezentuje zespdt na zewnatrz (wobec
zespole) nauczyciela, wobec innych zespotéw itd.); wraz z trenerem kieruje podziatem
na ew. mniejsze zespoty bioragce udziat w r6znych rozgrywkach.
Trener Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; w swoim zespole kieruje
. . rozgrzewka, czescia ¢wiczen specjalistycznych i ogélnorozwojowych,
(jeden w kazdym - . S :
planuje taktyke zespotu, w tym wraz z kapitanem kieruje podziatem na ew.
zespole) L h . .
mniejsze zespoty biorace udziat w réznych rozgrywkach.
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(Gv:sazczsc Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; bierze udziat w ¢wiczeniach

czior):koz//vie i rozgrywkach; podporzadkowuje sie ustaleniom wewnatrz zespotu oraz
decyzjom kapitana i trenera; respektuje zasady fair play (czystej gry).

zespotu)

Sedzia gtéwny

(wszyscy Funkcje sedziego gtéwnego petnia wszyscy uczestnicy zajec rotacyjnie,

cztonkowie zgodnie z ustalonym porzadkiem rozgrywek; sedziuje gre, rozstrzyga spory.

zespotu)

(Sﬁ:i:lscpunktowy Funkcje sedziego punktowego petnig wszyscy uczestnicy zajec rotacyjnie

czlorz,ko?//vie zgodnie z ustalonym porzadkiem rozgrywek; pomaga sedziemu gtéwnemu
w trakcie meczy, zapisuje wynik meczu w protokole.

zespotu)

Statystyk

(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; prowadzi dokumentacje zespotu,
w tym odnotowuje wyniki wszystkich meczy oraz osiggniecia zawodnikéw.

Dziennikarz
(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; pisze sprawozdania z meczy
swojego zespotu, przeprowadza wywiady z uczestnikami rozgrywek
(zawodnikami, sedziami, trenerami itd.), we wspdtpracy z innymi
dziennikarzami publikuje swoje materiaty w dostepnych zrédtach (gazetka,
plakat, strona internetowa itp.).

Fotograf
(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; rejestruje (zdjecia i filmy)
wydarzenia zwigzane z zespotem, w tym udziat w rozgrywkach, we
wspotpracy z dziennikarzem publikuje swoje materiaty w dostepnych
zrédtach (gazetka, plakat, strona internetowa itp.).

Gimnastyka, fitness, taniec
Rola Zadania
Wybrani przez ogét ucznidw; z nauczycielem dzieli pozostatych uczniéw
Kapitan na zespoty; kieruje podziatem rél wewnatrz zespotu (podejmuje decyzje

(jeden w kazdym
zespole)

po wewnatrzzespotowej dyskusji); reprezentuje zespdt na zewnatrz (wobec
nauczyciela, wobec innych zespotéw itd.), wraz z trenerem i zawodnikami
uzgadnia szczegdty pokazu, jest mistrzem ceremonii w trakcie wystepow
swojego zespotu.

Trener -
choreograf
(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; w swoim zespole kieruje
rozgrzewka, czescia ¢wiczen specjalistycznych i ogélnorozwojowych,
pomaga cztonkom zespotu w przygotowaniu sie do udziatu w pokazie.

Bierze udziat w ¢wiczeniach i pokazach; podporzadkowuje sie ustaleniom

Zawodnik : . - AT .
(wszyscy wewnatrz zespofu“oraz decyzjom k’apltana i trene}ra, V\{spo’(dma’ra z cz’ro_nkaml
czonkowie zespotu w realizacji ustalonych celéw, a w szczegélnosci przygotowa sie do
pokazdéw, w tym wykazuje maksymalny wysitek i wspiera cztonkéw zespotu
zespotu) R )
w realizacji ich zadan.
Sedzia

(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; ocenia pokazy innych zespotéw
i wypetnia karte oceny, ktérg przekazuje nauczycielowi.

Dziennikarz
(jeden w kazdym
zespole)

Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; pisze sprawozdania z pokazéw

i przygotowania sie do nich, przeprowadza wywiady z uczestnikami
(zawodnikami, sedziami, trenerami itd.); we wspétpracy z innymi
dziennikarzami publikuje swoje materiaty w dostepnych Zrédtach (gazetka,
plakat, strona internetowa itp.).
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Fotograf Pochodzi z podziatu rél wewnatrz zespotu; rejestruje (zdjecia i filmy)

(jeden w kazdym wydarzenia zwigzane z pokazami i przygotowaniem sie do nich, we

zespole) wspotpracy z dziennikarzem publikuje swoje materiaty w dostepnych
zrédtach (gazetka, plakat, strona internetowa itp.).

Pytania na koniec rozdziatu

Pomysl o ostatniej lekcji i odpowiedz na kilka pytar:

W jaki sposéb w odczuciu twoich ucznidw ta lekcja byta powigzana z wczesniejszymi?
Ktdrych uczniéw potrzeby uwzglednites, gdy planowates lekcje?

Jakie wiasne kompetencje i dostepne srodki dydaktyczne wykorzystates?

Jakie bariery utrudnity zaangazowanie sie wszystkich uczniéw?

Czy warto jest cwiczy¢ to, co byto tresciq lekcji?

Kto skorzystat z twoich lekcji — wszyscy uczniowie, wybrana grupa uczniéw, pojedynczy
uczniowie?

Czy, gdy miates mniej doswiadczenia, Twoje lekcje byty podobne?
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

Jak oceniac wysitek i osiggniecia edukacyjne ucznia?

Ocenianie ucznia jest integralng czescia procesu edukacyjnego. Najczesciej w szkolnej
praktyce spotykamy sie z ocenianiem podsumowujacym, ktére dzieki testom i sprawdzia-
nom ma potwierdzi¢ to, czego uczniowie sie nauczyli. Ocenianie moze miec¢ takze charak-
ter ksztattujacy (formatywny). Oznacza to, iz dzieki niemu nie tylko dokonujemy pomia-
ru dydaktycznego, lecz takze wspomagamy proces uczenia sie. Aby ocenianie wspierato
uczenie sig, uczen powinien otrzymac informacje zwrotna:

e Co zrobit dobrze?
e (Co powinien poprawic?
e W jaki sposéb moze poprawic efekty swoich dziatan?

Ze wzgledu na specyfike WF jednym z najwazniejszych jego efektéw jest wysoka ak-
tywnos¢ ucznia. Ocenianie powinno wspomagac nie tylko uczenie sig, lecz takze pobu-
dzac i podtrzymywac aktywnos¢. Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej
w sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania... przedmiotem
oceny z WF w szczegdlnosci powinien by¢ wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywa-
nie sie z obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢. Ponadto zgodnie z rozporza-
dzeniem przedmiotem oceny moze by¢:

e poziom i postep umiejetnosci wynikajacych z realizowanego programu WF,
e poziom i postep wiadomosci wynikajacych z realizowanego programu WF.

Katalog wiasciwosci ucznia, ktére moga by¢ przedmiotem szkolnej oceny w Rozpo-
rzqdzeniu..., ma charakter zamkniety, tzn. wyliczono, co mozna ocenia¢. Nie ma w Roz-
porzqdzeniu... zadnej wzmianki o formutowaniu oceny szkolnej na podstawie poziomu
lub postepu wytrzymatosci, sity itp. Z powyzszego wynika, iz ustalanie biezacych i klasy-
fikacyjnych ocen z WF na podstawie wynikéw testéw ogélnej sprawnosci fizycznej, np.
szybkosci, sity, wytrzymatosci i gibkosci, jest niedopuszczalne. Nalezy réwniez pamietac,
iz zgodnie z Rozporzqdzeniem (...) w sprawie warunkdw i sposobu oceniania, klasyfikowa-
nia... ocena zachowania nie ma wplywu na ocene osiagnie¢ edukacyjnych ucznia.

Cho¢ swoboda nauczyciela WF oceniajacego ucznia jest czesciowo ograniczona, to
jednak wcigz moze ocenia¢ rézne jego wtasciwosci. Nie zawsze nauczyciel pamieta, iz
oprécz oceny formalnej, wyrazonej stopniem szkolnym, ocenia ucznia takze nieformalnie.
Wiasciwie zastosowana ocena nieformalna jest wartosciowg informacjg zwrotng, moze
motywowac ucznia do dziatania, wzmacnia¢ jego poczucie wartosci. Uzyta niewtasciwie
przyniesie przeciwne skutki. Przedmiotem oceny nieformalnej moga by¢ wszelkie zacho-
wania ucznia, np. AF w czasie zaje¢, umiejetnosci techniczne czy zachowania fair play. Te
i inne wtasciwosci w ramach oceny nieformalnej moga by¢ przez nauczyciela WF oceniane
za pomoca: gestu, mimiki, stowa.

Sposobéw oceny formalnej jest wiele, cho¢ nie kazdy moze by¢ zawsze zastosowa-
ny. AF ucznia mozna ocenic¢ za pomocga obserwacji, a takze wykorzystujac urzadzenie ja
monitorujgce (np. krokomierz). Umiejetnosci techniczne z zakresu gier sportowych oceni-
my np. za pomoca testu lub obserwacji, a ocena wiadomosci moze by¢ wynikiem udziatu
ucznia w dyskusji.

,Przeznaczeniem ucznia jest usamodzielnienie sie od nauczyciela” - jednym z waz-
niejszych zadan WF jest przygotowanie uczniéw do samodzielnych wyboréw zachowan
sprzyjajacych zdrowiu. Dlatego nalezy stawia¢ ucznia w sytuacji planowania, organizo-
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wania i oceniania wiasnej aktywnosci oraz przyjmowania za nig odpowiedzialnosci. Sa-
moocena jest jedng z form wspierania uczniéw w ich indywidualnym rozwoju. Zawartos¢
tabeli potwierdza, iz wszystkie whasciwosci ucznia rozwijane w ramach zaje¢ WF moga
podlegac¢ samoocenie. Nalezy jednak przemysle¢ dobér narzedzi, ktérymi postuzy sie
uczen. W podreczniku zamiescilismy przyktadowe karty samooceny dotyczace np. dia-
gnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego, samooceny zachowan zdrowotnych, w tym AF,
czy zachowan spotecznych, istotnych w zwigzku z udziatem w rywalizacji sportowej.

Tabela 6. Przedmiot i sposoby oceny réznych wtasciwosci ucznia rozwijanych w ramach WF

W jaki spos6b ocena?

(np. sedziowanie, planowanie
rozgrywek)
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S ? E T8 'g ‘“E
v
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Za co ocena, 27 S e S| 5 5| 3953
czyli efekty ksztatcenia g i E § o Z| 2| 2|8 g g
52| 58 8|3 |8 8|5 oz
%8| Y€ ||/ 28| 5| 8| E| £Eoz
st €5 & §E| 2 8 s| 3558
] a0 o | 5 X < c R )
g = U = g © H = 7] c = o
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] S S 2 N 2| © 89 o
g & =] ] I S| §SE
N > V]
oS | &3 | f | R || &| 5| 588
AF w czasie zaje¢ szkolnych V V v oY V
Aktywno$¢ fizyczna poza szkota V v | A V
Inne rodzaje aktywnosci
w czasie zajec¢ szkolnych V V V V
(np. organizowanie)
Inne rodzaje aktywnosci poza J J J
szkotg (np. organizowanie)
Poczucie skutecznosci,
zadowolenie, rados¢ v v v v
Systematyczno$¢ udziatu
w zajeciach v v v v
Umiejetnosci techniczne
i taktyczne z zakresu gier v v v v
Umiejetnosci techniczne z zakresu
innych form AF v v v v
Inne umiejetnosci zwigzane J J J J
z AF (np.: organizatorskie)
Wiadomosci (np. zapamiegtanie
informacji) v v v v v
Umiejetnos¢ wykorzystania
wiedzy w dziataniu J J J J J J
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Zachowania fair play V V Vv vV

Dochodzenie do zgody na drodze
dialogu

Wywiazywanie sie z obowigzkéw
wynikajacych z petnionej funkgji V V V V
w zespole

Udzielanie i odbieranie wsparcia,
pomocy vV v v vV

Czym rézni sie ocena wysitku i ocena osiagnie¢ edukacyjnych?

Nauczyciel, przygotowujgc zasady oceniania, powinien okresli¢ obszary podlegajace
ocenie, opisac¢ sposdb ustalenia (wyliczenia oceny klasyfikacyjnej) oraz adekwatnie do
nich zaplanowac kryteria oceny i sposoby sprawdzania osiagniec¢ ucznia.

Okreslenie obszaréw oceniania
Wysitek ucznia wkiadany w wywiazywanie sie z obowiazkéw wynikajacych ze specy-
fiki wychowania fizycznego:
o aktywnosc w czasie zajec (A),
e dziatalnos¢ na rzecz kultury fizycznej — zdrowia, sportu, rekreacji, tanica i turystyki (KF).
Osiagniecia edukacyjne ucznia wynikajace z realizowanego programu wychowania
fizycznego:
e poziom i postep umiejetnosci ruchowych (U),
e poziom i postep wiadomosci oraz umiejetnosc zastosowania ich w dziataniu (W).

Wyliczenie oceny klasyfikacyjnej (OK)
OK = (2xA+KF+U +W) /5

Srédroczna ocena klasyfikacyjna jest wyliczana na zakoAczenie semestru na podsta-
wie srednich ocen z kazdego obszaru oceniania, zaokraglonych z dokfadnoscia do jed-
nego miejsca po przecinku. Roczna ocena klasyfikacyjna jest wyliczana jako srednia ocen
srédrocznych.

Ocena klasyfikacyjna ostatecznie jest ustalana wg zasady:
5,5 i wiecej — celujacy (6),

4,5 i wiecej - bardzo dobry (5),

3,5iwiecej - dobry (4),

2,5 i wiecej — dostateczny (3),

2,0 i wiecej — dopuszczajacy (2).

Biezaca ocena wysitku ucznia

Biezaca ocena wysitku ucznia jest wypadkowg ocen:
e aktywnosci w czasie zajec (A),
e dziatalnosci na rzecz kultury fizycznej (KF).

Jesli szkota organizuje cze$¢ obowigzkowych zaje¢ WF jako zajecia do wyboru, wow-
czas ocena aktywnosci jest dokonywana oddzielnie dla kazdego rodzaju zaje¢, w ktérych
uczen uczestniczy.
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Ocena aktywnosci ucznia w czasie zajec:
o aktywnos¢ w czasie lekgji (AL),
e aktywnos¢ w trakcie obowigzkowych zaje¢ do wyboru (jesli s3 organizowane
- AW).
Ocena aktywnosci w czasie obowigzkowych zaje¢ WF jest ostatecznie wyliczana
z uwzglednieniem proporcji pomiedzy iloscia zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym a ilo-
$cig zaje¢ do wyboru.
Na przyktad, w przypadku realizacji tygodniowo 3 godzin w systemie klasowo-lekcyj-
nym i 1 godziny zaje¢ do wyboru:

A=(3xAL+AW)/4

Aktywnos$¢ ucznia jest oceniana w skali dwustopniowej (+/-) wg ponizszych kryte-
riow:
e plus (4+) otrzymuje uczen, ktory éwiczy w sposéb zblizony do swoich maksymalnych
mozliwosci,
e minus (-) otrzymuje uczen, ktéry bez uzasadnionego powodu unika ¢wiczen, w tym
nie przebiera sie do ¢wiczen.
Uczen, ktory w trakcie lekcji nie ¢wiczy w sposéb zblizony do swoich maksymalnych
mozliwosci, jednak nie unika ¢wiczen bez uzasadnionego powodu, nie otrzymuje ani plu-
sa (+), ani minusa (-).

Wariant A oceny aktywnosci w czasie zajec

Ocena aktywnosci na kazdych zajeciach (do zastosowania w grupie, ktérej aktywnos¢
wymaga silnej stymulacji za pomoca ocen - wzmocnienh pozytywnych).

Na koniec kazdego kolejnego miesigca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje ocene
aktywnosci wyrazong w skali szkolnej i wyliczong wg nastepujacych kryteriéow:

e 6 -liczba pluséw réwna co najmniej 75% sumy wszystkich obowigzkowych zajec i brak
minusow,

e 5 —liczba pluséw réwna co najmniej 50% sumy wszystkich zaje¢ i liczba minuséw nie
wieksza niz 10% sumy wszystkich obowigzkowych zaje¢,

e 4 -liczba pluséw réwna co najmniej 25% sumy wszystkich zajec i liczba minuséw nie
wieksza niz 25% sumy wszystkich obowigzkowych zaje¢,

e 3 -conajmniej 1 plusiliczba minuséw nie wieksza niz 25% sumy wszystkich obowiaz-
kowych zaje¢,

e 2-conajmniej 1 plus.

W przypadku ucznia nieobecnego z powoddéw usprawiedliwionych na co najmniej
50% obowigzkowych zaje¢ kryteria oceny aktywnosci sg ustalane przez nauczyciela in-
dywidualnie. Informujgc uczniéw o przedmiocie i kryteriach oceny, nauczyciel musi sie
upewni¢, czy pojecie np. 75% jest dla ucznia zrozumiate. Jesli nie, to powinien je uczniom
wyjasni¢, np. za pomoca prostej ilustracji.

Wariant B oceny aktywnosci w czasie zajec

Ocena aktywnosci w czasie zajec (do zastosowania w aktywnej grupie, ktorej aktyw-
nos$¢ nie wymaga czestej stymulacji za pomoca ocen).
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Na koniec kazdego kolejnego miesigca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje ocene
aktywnosci wyrazong w skali szkolnej i wyliczona wg nastepujacych kryteriow'

e 6 -duza liczba pluséw i brak minuséw,

5 - duza liczba pluséw i mata minusow,

4 - przewaga pluséw nad minusami,

3 - przewaga minuséw nad plusami,

2 — duza liczba minuséw i mata pluséw,

Okreslenie ,duza liczba” i ,mata liczba” wynika z odniesienia do liczby pluséw zdoby-

tych przez uczniéw danego oddziatu.

Biezaca ocena dziatalnosci ucznia na rzecz kultury fizycznej (zdrowia, sportu, rekre-
acji, tanca i turystyki) moze by¢ wypadkowa ocen:

a) udziat w nieobowiazkowych zajeciach WF organizowanych przez szkote (do 5 pkt),

b) udziat w nieobowigzkowej zorganizowanej aktywnosci fizycznej o charakterze sporto-
wym, rekreacyjnym, tanecznym lub turystycznym, organizowanej przez inne instytu-
cje niz szkofa (do 5 pkt),

c) wypetnianie funkgcji organizacyjnych w czasie szkolnych zaje¢ WF (do 3 pkt),

d) wykonywanie na terenie szkoty prac na rzecz zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turysty-
ki (do 3 pkt).

Ocena dziatalnosci na rzecz kultury fizycznej jest dokonywana raz w semestrze. Kryte-
ria oceny ucznia:

e 6-o0d5 pkt,

o 4-3pkt,

e 2-1pkt.

Ad. a) i b) Ocena udziatu w nieobowiazkowych zajeciach WF organizowanych przez
szkote lub aktywnosci fizycznej o charakterze sportowym, rekreacyjnym, tanecznym lub
turystycznym, organizowanej przez inne instytucje niz szkofa.

Kryteria oceny biezacej w skali punktowej, wazonej:

e 5 pkt - co najmniej 3 razy w tygodniu w ciagu catego semestru udokumentowany
udziat w zajeciach szkolnych lub w treningu sportowym poza szkota,

e 3 pkt-conajmniej 1 razw tygodniu w ciggu catego semestru udokumentowany udziat
w zajeciach szkolnych lub w rekreacyjnych poza szkota,

e 1 pkt - nieregularny udziat w zajeciach szkolnych lub sportowych i rekreacyjnych poza
szkota.

Ad. c) i d) Ocena wypetnienia funkcji organizacyjnych w czasie nieobligatoryjnych po-
zalekcyjnych zaje¢ WF oraz wykonania na terenie szkoty prac na rzecz WF.

Kryteria oceny biezgcej w skali punktowej, wazonej:

e do 2 pkt - za kazde sedziowanie zawodéw miedzyklasowych,

e do 2 pkt - za kazdy wspétudziat w przygotowaniu szkolnej strony WWW na temat
szkolnych i miedzyszkolnych zawoddw sportowych,

e 1 punkt - za kazda pomoc przy organizacji miedzyklasowych zawodéw sportowych,

e 1 punkt - za kazdy wspdétudziat w przygotowaniu innych przedsiewzie¢ z zakresu
szkolnej kultury fizycznej, w tym: szkolnej gazetki o tematyce sportowej, szkolnego
konkursu wiadomosci o tematyce sportowe;.

2 E. Czerska, Wybierz sam. Program wychowania fizycznego o profilu rekreacyjno-zdrowotnym dla gimnazjum
oraz liceum ogdlnoksztatcqcego, liceum profilowanego i technikum, RES POLONIA, £6dz 2003.
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Rozwiazanie alternatywne

Ocena dziatalnosci ucznia na rzecz kultury fizycznej moze by¢ réwniez wykorzystywa-
na jako dodatkowa aktywnos¢, dzieki ktdrej ocena klasyfikacyjna moze by¢ podniesiona,
np. o 1 stopien. Wowczas wzér, wg ktorego wyliczamy ocene klasyfikacyjng, przybiera po-
stac:

ocena klasyfikacyjna = (2xA+U +W) / 4

W takim wypadku nalezy precyzyjnie w szkole oceni¢, jakie dziatania ucznia, np.: re-
prezentowanie szkoty w zawodach sportowych, beda uprawniaty do podniesienia oceny
klasyfikacyjnej.

Nie dopuszczamy mozliwosci, aby osiagniecia sportowe stanowity warunek ko-
nieczny uzyskania przez ucznia najwyzszych ocen.

Biezaca ocena osiggnie¢ edukacyjnych ucznia (wiadomosci i umiejetnosci)
Planujac ocene umiejetnosci i wiadomosci, nalezy uwzglednic:

a) Jakie umiejetnosci i wiadomosci w kolejnych klasach beda podlegaty ocenie?

b) W jakisposdb sprawdze, jaki uczniowie osiagneli poziom lub jakiego dokonali postepu
umiejetnosci i wiadomosci?

c) W jaki sposéb wykorzystam te informacje?

Ad. aib) Zgodnie z zasada ,nacobezu” (Na co bede zwracat uwage?) uczen musi otrzy-
mac informacje, co bedzie przedmiotem oceny, czyli jakie umiejetnosci i wiadomosci, oraz
w jaki sposéb beda oceniane, np.:

e ocenie beda podlega¢ umiejetnosci niezbedne do udziatu w grze w pitke siatkowa,
a w szczego6lnosci rozegranie pitki ,na trzy”, i beda ocenione w trakcie obserwacji gry
ucznidw,

e ocenie beda podlega¢ wiadomosci na temat asertywnosci, a w szczegdlnosci sto-
sowania réznych technik asertywnych, i beda ocenione w trakcie udziatu uczniéw
w dyskusji.

Efektem planowania umiejetnosci i wiadomosci podlegajacych ocenie bedzie m.in.
ustalenie orientacyjnej liczby ocen, ktdra otrzymajg uczniowie w semestrze za osiaggnie-
cia edukacyjne. Unikamy sytuacji oceny pojedynczych umiejetnosci ucznidw, np. zamiast
oddzielnej oceny rzutu do kosza i oddzielnej oceny chwytéw i podan w ramach 2 spraw-
dzianéw umiejetnosci stosujemy taczng ocene kilku umiejetnosci koszykarskich w trakcie
gry lub pokonywania koszykarskiego toru przeszkod.

Wspétczesna dydaktyka postuluje, aby zawsze, gdy jest to mozliwe, ocenia¢ uczniéw
w sytuacji naturalnej — zastosowania zdobytych umiejetnosci i wiadomosci w codzien-
nym zyciu. Dlatego od typowego sprawdzianu umiejetnosci technicznych lepsza bedzie
obserwacja gry, a od typowego sprawdziany wiadomosci — udziat w dyskusji. Ocenianie
ucznidéw zawsze poprzedzamy jedng lub kilkoma lekcjami utrwalajacymi i powtérzenio-
wymi.

Nie dopuszczamy mozliwosci, aby oceniac¢ umiejetnosci i wiadomosci ucznia, ktére
nie byly rozwijane i utrwalane w czasie zaje¢ szkolnych.

Oprocz przedmiotu oceny (Za co ocena?) réwniez informujemy uczniéw o kryteriach
oceny (Jak przedmiot oceny bedzie pomierzony?). Nierozerwalnym elementem planowa-
nia czynnosci oceny ucznia jest okreslenie modelu wykonania zadania wynikajacego z za-
tozonych osiggnie¢ ucznia. Za takie wykonanie zadania uczen otrzymuje ocene najwyz-
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sza, np. ,+" lub 6" Rowniez okreslamy, w jaki sposdb nizsze oceny sg przyporzadkowane
do nizszych poziomdéw wykonania zadania.

W przypadku ucznidw, ktdrzy nie osiggaja zatozonego przez nas poziomu umiejetno-
$cii wynika to z ich mniejszych mozliwosci, a nie obnizonej aktywnosci w czasie zaje¢, sto-
sujemy ocene postepu umiejetnosci. Woéwczas wysoko oceniamy kazdego ucznia, ktéry
zadanie wykonuje lepiej niz w czasie poprzedniego pomiaru dydaktycznego, np. wstep-
nej oceny umiejetnosci przed rozpoczeciem kolejnego cyklu uczenia.

Ad. c) Informacje, ktére nauczyciel pozyskuje w trakcie oceny ucznidw, nie stuza tyl-
ko sformutowaniu oceny szkolnej. Sg takze informacja o efektywnosci pracy nauczyciela,
bedaca podstawa do refleksji nad dotychczasowymi dziataniami. Efektem refleksji moze
by¢ decyzja o wprowadzeniu modyfikacji do dotychczasowych sposobéw osiggania ce-
6w wychowania fizycznego wobec wszystkich uczniow lub wobec jakiejs czesci, ktéra
potrzebuje dodatkowego wsparcia. Waznym skutkiem czynnosci oceniania sa réwniez
informacje zwrotne skierowane do uczniéw, ktorzy zostali ocenieni ponizej swoich moz-
liwosci lub aspiracji.

Tacy uczniowie w nastepstwie oceny ich osiggnie¢ edukacyjnych powinni otrzymac
jasny komunikat:

e Co powinni poprawic?
e W jaki sposéb beda mogli to poprawic¢?
e Kiedy ponownie ich umiejetnosci lub wiadomosci bedg sprawdzone?

Ponizej prezentujemy przyktady planowania oceny osiggnie¢ edukacyjnych ucznia.
Dotycza one oceny umiejetnosci ruchowych, oceny wiadomosci i oceny umiejetnosci
zastosowania wiadomosci w dziataniu. Przyktady ilustrujg ,trzy kroki’, ktére kazdorazowo
trzeba wykonag, planujac ocenianie ucznia.

Krok pierwszy: przypomnienie sobie PP dla etapu wczesniejszego (po to, aby wie-
dzie¢, co juz uczen powinien umiec i wiedzie¢, rozpoczynajac kolejny etap edukacji) oraz
przypomnienie sobie PP dla kolejnego etapu edukacji (po to, aby wiedzie¢, co uczen be-
dzie musiat umiec i wiedzie¢ w przysztosci, ale czego wcale na tym etapie edukacji umie¢
i wiedziec jeszcze nie musi).

Ze wzgledu na spiralny uktad wymagan szczegétowych w PP niemal kazde zaplano-
wane osiggniecie edukacyjne ucznia jest kontynuacjg rozwoju umiejetnosci i wiadomosci
z poprzednich okreséw. Jest tez punktem wyjscia, przygotowaniem do zdobywania kolej-
nych. Z tego wzgledu nalezy pamieta¢, iz na wyzszym etapie mozna wymagac od ucznia
wszystkiego, co wynika z PP dla nizszych etapéw edukacji, np.,Tresci nauczania - wyma-
gania szczego6towe” z Podstawy programowej w zakresie treningu zdrowotnego, sportéw
catego zycia i wypoczynku i tarica dotyczace szkoty podstawowej lub gimnazjum moga
by¢ podstawg do planowania zaje¢ w szkole ponadgimnazjalnej.

Krok drugi: zaplanowanie zadan dla ucznia (wymagan edukacyjnych) na 3 kolejne lata
nauki, tak aby na koniec etapu edukacji sprawdzi¢, czy uczen zdobyt umiejetnosci i wiado-
mosci wynikajace z zatozonych w programie WF osiggniec.

Krok trzeci: zaplanowanie sposobu i kryteriéw oceny umiejetnosci lub wiadomosci
uczniéw wynikajacych z zaplanowanych dla nich zadan.
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Przyktad 1: Il etap edukacji, blok wymagan z PP Trening zdrowotny
(ocena umiejetnosci ruchowych i umiejetnosci zastosowania wiadomosci w dziataniu)

Wymagania szczegétowe przewidziane Wymagania dla poprzedniego etapu

w Podstawie programowej: edukacji: realizuje marszobieg trwajqgcy co
najmniej 15 minut; skacze przez skakanke,
wykonuje przeskoki jednonéz i obunéz nad
niskimi przeszkodami; potrafi chwytac pitke,

rzucac nig do celu i na odlegto$¢.

Wymagania dla drugiego etapu edukacji:
wykonuje prébe wielobojowq sktadajqcgq sie
z biegu, skoku i rzutu.

\ Wymagania dla nastepnego etapu
Zatozone w kolejnych klasach osiggniecia edukacji: wskazuje korzysci z aktywnosci
ucznia: fizycznej w terenie; wybiera i pokonuje trase
Crossu.

‘ W czwartej klasie: ‘

— wykonuje rzut do celu i na odlegtos¢ piteczka palantowa,

— wykonuje rzut pitka lekarska o ciezarze 1 kg oburacz w przéd zza
gtowy i oburacz w tyt nad gtowa,

— wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

— wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym.

W piatej klasie:

pierwszy semestr: bierze udziat w wieloboju sktadajacym sie z:
— biegu na 60 m,

— rzutu piteczka palantowa na odlegtosc,

— skoku w dal sposobem naturalnym,

drugi semestr: bierze udziat w wieloboju sktadajacym sie z:

— rzutu pitka lekarska o ciezarze 2 kg na odlegtos¢ oburacz w tyt nad
gtowa,

— skoku wzwyz sposobem naturalnym,

— biegu przetajowym na 2000 m.

W sz6stej klasie:

bierze udziat w wieloboju sktadajacym sie z rzutu, skoku i biegu;

uczen wybiera 1 konkurencje rzutng, 1 skoczna i 1 biegowg sposréd

nastepujacych:

— rzut piteczka palantowa na odlegtos¢ lub rzut pitkg lekarska o ciezarze
2 kg na odlegtos¢ oburgcz w tyt nad gtows,

— skok wzwyz sposobem naturalnym lub skok w dal sposobem
naturalnym,

— bieg na 60 m lub bieg przetajowy na 2000 m.

Przedmiot oceny biezacej w czwartej klasie:

e technika wykonania rzutu do celu i na odlegtosc¢ piteczka palantowa,

e technika wykonania rzutu pitka lekarska o ciezarze 1 kg oburacz w przéd zza gtowy
i oburacz w tyt nad gtowa,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem na-
turalnym.
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Sposdb oceny biezacej w czwartej klasie: ocena umiejetnosci rzutéw w trakcie zabaw
rzutnych, ocena umiejetnosci skokéw w trakcie klasowego konkursu skokéw. Wynik kla-
sowego konkursu, np. dtugos¢ rzutu, nie ma bezposredniego wptywu na ocene szkolna.
Ocenie podlega poprawnosc techniczna wykonania rzutéw i skokow.

Skala i kryteria oceny biezgcej w czwartej klasie:
Ocena w skali szkolnej wg nastepujgcych kryteriow:

e 6 - wykonuje poprawnie technicznie rzut piteczkg palantowa, rzuty pitka lekarska
i skoki,

e 4 -wykonuje poprawnie technicznie jeden ze skokéw i jeden z rzutdw,

e 2 -wykonuje jedng z wymienionych umiejetnosci.

Przedmiot oceny biezacej w piatej klasie:

e technika wykonania rzutu na odlegtos¢ piteczka palantowsq i rzutu pitka lekarska o cie-
zarze 2 kg oburacz w tyt nad gtowa w ramach zawoddw klasowych,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem na-
turalnym w ramach zawodéw klasowych,

e technika wykonania elementéw konkurencji biegowych: startu, biegu na dystansie,
finiszu,

e wiadomosci na temat sedziowania konkurencji lekkoatletycznych - rola startera.
Sposdb oceny biezacej w piatej klasie: ocena umiejetnosci technicznych w trakcie

zawodoéw klasowych. Wynik klasowych zawodoéw, np. dtugosé rzutu, nie ma bezposred-

niego wptywu na ocene szkolna. Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania rzu-

tow, skokdéw i biegu. Wiadomosci na temat sedziowania sg oceniane w trakcie obserwacji

wykonywania niektérych czynnosci sedziego zawoddw lekkoatletycznych.

Skala i kryteria oceny biezacej w piatej klasie:
Ocena w skali szkolnej wg nastepujacych kryteridow:
e 6 - w trakcie wieloboju wykonuje bieg, skok i rzut poprawnie technicznie, sedziujac,
nie popetnia btedéw,
e 4 - Dbierze udziat w wieloboju i jedna z konkurencji wykonuje poprawnie technicznie,
e 2 - bierze udziat w wieloboju.

Przedmiot oceny biezacej w szdstej klasie:

e technika wykonania rzutu na odlegtos¢ piteczka palantowsq i rzutu pitka lekarska o cie-
zarze 2 kg oburacz w tyt nad gtowa w ramach zawoddw klasowych,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem na-
turalnym w ramach zawodéw klasowych,

e technika wykonania elementéw konkurencji biegowych: startu, biegu na dystansie,
finiszu,

e wiadomosci na temat sedziowania konkurencji lekkoatletycznych - rola sedziéw mie-
rzacych dtugosc rzutéw oraz diugosé i wysokosc skokow.

Sposdb oceny biezacej w szostej klasie: jak w piatej klasie.
Skala i kryteria oceny biezacej w szostej klasie: jak w piatej klasie.

33



Przyktad 2: lll etap edukacji, blok wymagan z PP Sporty catego zycia i wypoczynek
(ocena umiejetnosci ruchowych i umiejetnosci zastosowania wiadomosci w dziataniu)

Wymagania dla poprzedniego etapu
edukacji: stosuje w grze: koztowanie

pitki w biegu ze zmiangq kierunku ruchu,
Wymagania szczegétowe przewidziane prowadzenie pitki w biegu ze zmianqg

w Podstawie programowej: kierunku ruchu, podanie pitki oburqcz

i jednorqcz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat
pitki do bramki, odbicie pitki oburqcz
sposobem gérnym.

Wymagania dla trzeciego etapu edukacji:
stosuje w grze: odbicie pitki oburgcz sposobem
dolnym, zagrywke oraz ustawia sie w ataku

i obronie

Wymagania dla nastepnego etapu
edukacji: stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.

Zatozone w kolejnych klasach osiagniecia
ucznia:

W pierwszej klasie:

— w trakcie gry stosuje odbicie sposobem oburacz gérnym,

— w trakcie gry stosuje zagrywke sposobem dolnym z odlegtosci
dostosowanej do wiasnych umiejetnosci,

— w trakcie gry po zdobyciu punktu przy zagrywce przeciwnika wykonuje
rotacje.

W drugiej klasie:

— z podania partnera wykonuje odbicie sposobem dolnym,

— w trakcie gry stosuje zagrywke sposobem dolnym lub gérnym z odlegtosci
dostosowanej do wiasnych umiejetnosci,

— w trakcie gry ustawia sie w obronie w zaleznosci od pozycji, jaka zajmuje
na boisku.

W trzeciej klasie:

— w trakcie gry stosuje odbicie sposobem dolnym,
— w trakcie gry ustawia sie w ataku i w obronie we wiasciwej strefie boiska.

Przedmiot oceny biezacej w pierwszej klasie: umiejetnos¢ zastosowania w czasie
uproszczonej gry w pitke siatkowa odbi¢ sposobem gérnym (ew. po ztapaniu pitki) oraz
zagrywki sposobem dolnym (ew. gérnym) z odlegtosci dostosowanej do mozliwosci
ucznia, a takze umiejetnos$¢ wykonania rotacji.

Sposéb oceny biezacej w pierwszej klasie: ocena umiejetnosci na podstawie obser-
wagji gry uproszczonej.

Skala i kryteria oceny biezacej w pierwszej klasie:
e 6 - w trakcie gry odbija pitke sposobem gérnym w zaplanowanym kierunku oraz wy-
konuje zagrywke z odlegtosci nie mniejszej niz 6 m, a takze wykonuje rotacje,
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e 4 -w trakcie gry odbija pitke sposobem gérnym oraz wykonuje zagrywke z odlegtosci
nie mniejszej niz 4 m, zna zasade rotacji,
e 2 —w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija jg sposobem gdérnym.

Przedmiot oceny biezacej w drugiej klasie: umiejetnos¢ zastosowania w czasie
uproszczonej gry w pitke siatkowa zagrywki sposobem dolnym lub gérnym z odlegtosci
dostosowanej do mozliwosci ucznia, umiejetnos¢ wykonania odbicia sposobem dolnym
z podania partnera (ew. nauczyciela) oraz wiadomosci na temat ustawienia zawodnikow
w obronie, a takze sygnalizacja sedziego zwigzana z zagrywkg, podwojnym odbiciem, bte-
dem ustawienia.

Sposdb oceny biezacej w drugiej klasie: ocena umiejetnosci wykonania odbi¢ sposo-
bem dolnym i zagrywki oraz ocena znajomosci sygnalizacji sedziego na podstawie obser-
wacji gry uproszczonej, ew. odbi¢ sposobem dolnym na podstawie obserwacji sposobu
wykonywania ¢wiczen z partnerem (ew. nauczycielem).

Skala i kryteria oceny biezacej w drugiej klasie:
e 6 — w trakcie gry odbija pitke sposobem gérnym lub dolnym w zaplanowanym kie-
runku oraz wykonuje zagrywke serwisowa z odlegtosci nie mniejszej niz 6 m, a takze

w obronie zajmuje wiasciwg strefe w zaleznosci od sytuacji na boisku, demonstruje

sygnalizacje sedziego,

e 4 -w trakcie gry odbija pitke sposobem gérnym oraz po podaniu partnera pitki odbija
pitke sposobem dolnym, a takze rozumie sygnalizacje sedziego,
e 2 -po podaniu partnera pitki odbija pitke sposobem dolnym.

Przedmiot oceny biezacej w trzeciej klasie: umiejetnos¢ zastosowania w czasie
uproszczonej gry w pitke siatkowa odbi¢ sposobem dolnym (ew. po ztapaniu pitki) oraz
wiadomosci na temat ustawienia zawodnikdéw w obronie i w ataku.

Sposdb oceny biezacej w trzeciej klasie: ocena umiejetnosci na podstawie obserwa-
¢ji gry uproszczonej z uwzglednieniem samooceny dokonanej przez ucznia.

Skala i kryteria oceny biezacej w trzeciej klasie:

e 6 - w trakcie gry odbija pitke sposobem dolnym w zaplanowanym kierunku, a takze
w obronie i w ataku zajmuje wtasciwg strefe w zaleznosci od sytuacji na boisku,

e 4 — w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija jg sposobem dolnym, a takze w obronie
i w ataku zajmuje wiasciwa strefe w zaleznosci od sytuacji na boisku,

e 2 —w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija jg sposobem dolnym.
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Przyktad 3: IV etap edukacji, blok wymagan z PP Edukacja zdrowotna
(realizowana w formie wyodrebnionych zajec¢ warsztatowych w trakcie
pierwszego semestru pierwszej klasy)

(ocena wiadomosci i umiejetnosci zastosowania ich w dziataniu)

Wymagania szczegétowe przewidziane zachowania sprzyjajqce i zagrazajqce

w Podstawie programowej: zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega
i od czego zalezy dokonywanie wyboréw
korzystnych dla zdrowia.

Wymagania dla poprzedniego etapu
edukacji: wyjasnia, czym jest zdrowie;
wymienia czynniki, ktore wpltywajq
pozytywnie i negatywnie na zdrowie

i samopoczucie, oraz wskazuje te, na
ktére moze miec¢ wplyw; wymienia

Wymagania dla czwartego etapu edukacji:
wyjasnia, na czym polega samobadanie

i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie
catego zycia; wyjasnia, co to znaczy byc¢ aktywnym
pacjentem i jakie sq podstawowe prawa pacjenta.

\ Wymagania dla nastepnego etapu
edukacji: brak.

Zatozone osiggniecia ucznia:

W pierwszej klasie: ‘

e gromadzi i prezentuje informacje na temat samooceny i samobadania
zdrowia oraz dziatan profilaktycznych w ciggu catego zycia,

e gromadezi i prezentuje informacje na temat cech aktywnego pacjenta
w sytuacji choroby oraz w zwiazku z badaniami profilaktycznymi,

e gromadzi i prezentuje informacje na temat praw pacjenta,

o przygotowuje projekt karty profilaktycznej dotyczacej samokontroli
zdrowia i samobadania ucznia w okresie 3 lat nauki w liceum,

® przygotowuje ulotke zachecajaca do regularnych badan profilaktycznych
w Ciggu zycia.

Przedmiot oceny biezacej: umiejetnos¢ wykonania portfolio w zespole 3-4-osobo-

wym i prezentacja zgromadzonych materiatéw na forum klasy. Tematyka portfolio:

zadanie 1: samoocena i samobadanie zdrowia oraz dziatan profilaktycznych, a w szcze-
golnosci zalecane dziatania profilaktyczne z uwzglednieniem wszystkich okreséw zy-
cia, instrukcja samobadania piersi lub jader,

zadanie 2: projekt karty profilaktycznej dotyczacej samokontroli zdrowia i samobada-
nia ucznia w okresie 3 lat nauki w liceum,

zadanie 3: cechy aktywnego pacjenta w sytuacji choroby,

zadanie 4: cechy aktywnego pacjenta w sytuacji badan profilaktycznych,

zadanie 5: prawa pacjenta,

zadanie 6: ulotka zachecajaca do regularnych badan profilaktycznych w ciggu zycia.
Sposéb oceny biezacej: ocena wykonania kazdego zadania wchodzacego w sktad

portfolio oraz ocena prezentacji niektérych zagadnien na forum klasy; w ocenie realizacji
wszystkich zadan zostanie rowniez uwzgledniona samoocena przebiegu i efektéw pracy
dokonana indywidualnie przez autoréw portfolio.
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Skala oceny biezacej:
e 6-wykonat 6 zadan,
e 4 -wykonat4 zadania,
e 2 -wykonat 2 zadania.

Kryteria oceny kazdego zadania:

e merytoryczna zawartos¢, w tym krytyczna analiza zgromadzonych informacji,

e terminowo$¢ wykonania kolejnych etapdw pracy z uwzglednieniem samooceny
uczniow,

¢ indywidualny wktad kazdego cztonka zespotu z uwzglednieniem samooceny uczniéw,

e samodzielnos¢ i innowacyjno$¢ zespotu wykorzystujagcego réznorodne sposoby
przedstawienia podjetej problematyki.

Zasady zwolnienia z WF - bez tajemnic

Do tej pory omoéwilismy szczegétowe propozycje oceny ucznia z WF. Co zatem w sy-
tuacji, kiedy nauczyciel nie ma podstaw do wystawienia oceny klasyfikacyjnej m.in. ze
wzgledu na wysoka absencje ucznia. Prawo o$wiatowe stosunkowo precyzyjnie opisuje
procedury z tym zwigzane. Natomiast watpliwosci wcigz budzi kwestia zasad zwalniania
uczniéw z zaje¢ WF. Mamy nadzieje, iz ponizsze sugestie dotyczace tej wcigz drazliwej
kwestii szkolnej okazga sie pomocne.

Dyrektor moze zwolni¢ ucznia z udziatu w niektérych obowigzkowych zajeciach. Sy-
tuacje te reguluje § 8 Rozporzqgdzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkéw
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw (...)"3. Zgodnie z nim:

8§ 8. 1. Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z zaje¢ z wychowania fizycznego, informatyki lub
technologii informacyjnej na podstawie opinii 0 ograniczonych mozliwosciach uczestni-
czenia ucznia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, oraz na czas okreslony w tej opinii.

2. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ z wychowania fizycznego, informatyki lub
technologii informacyjnej w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfika-
cyjnej wpisuje sie zwolniony’.

Cho¢ w rozporzadzeniu przewidziano zwolnienie nie tylko z WF, to jednak wywotuje
ono najwiecej kontrowersji. Dzieje sie tak zapewne dlatego, ze dyrektorzy szkét czesciej
podejmuja decyzje o zwolnieniu z WF niz z innych przedmiotéw, a takze dlatego, ze tego
typu decyzje zwiekszajg i tak juz niepokojaco wysoka absencje uczniéw na obowigzko-
wych zajeciach WF.

Ponizej prezentujemy kilka podpowiedzi, jakie zasady zwalniania z WF mogtby sto-
sowac dyrektor szkoty, jesli uzna, iz liczba owych decyzji w jego szkole jest stosunkowo
wysoka, a co za tym idzie - jako$¢ szkolnego WF stosunkowo niska. Namyst nad procedura
zwolnienia ucznia z zaje¢ WF jest potrzebny ze wzgledu na ogdlnikowos$¢ rozporzadzenia
w tym wzgledzie. Zachecamy, aby szczegétowo opisac jg w szkolnych dokumentach, np.
w statucie szkoty, w czesci poswieconej wewnatrzszkolnemu systemowi oceniania. W za-
sadach zwalniania nalezy okresli¢ m.in.: procedure podejmowania decyzji, terminy obo-
wiazujace strony oraz wzory szkolnych dokumentéw. Co warto przemyslec?

3 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkdéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promo-
wania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianéw i egzaminéw w szkotach publicznych.
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Po pierwsze — w jakiej sytuacji uczen na swiadectwie zamiast oceny klasyfikacyjnej
otrzymuje wpis zwolniony.

Rozporzadzenie upowaznia dyrektora do zwolnienia ucznia z WF na czas okreslony
w zaswiadczeniu lekarskim. To oznacza, ze uczeh moze by¢ zwolniony z zaje¢ WF np. od
poczatku do konca roku szkolnego, od poczatku do korica jednego z okreséw klasyfika-
cyjnych, ale réwniez na dowolny czas przewidziany w opinii lekarza, np. na miesigc. Gdy-
by przyja¢, iz kazde wydane przez lekarza zaswiadczenie 0 ograniczonych mozliwosciach
uczestniczenia ucznia” w zajeciach z WF jest podstawa do udzielenia uczniowi zwolnienia
i wpisania na $wiadectwie ,zwolniony”, to stanelibysmy wobec koniecznosci dokonywania
wpisu nawet wéwczas, gdyby opinia lekarska dotyczyta okresu, np. od 1 do 30 czerwca.

Poniewaz rozporzadzenie nic w tym wzgledzie nie sugeruje, proponujemy, aby wy-
korzysta¢ zapis wspomnianego rozporzadzenia dotyczacy sytuacji nieklasyfikowania
ucznia:

,8 17. 1. Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edu-
kacyjnych, jezeli brak jest podstaw do ustalenia srédrocznej lub rocznej (semestralnej)
oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na zajeciach edukacyjnych przekra-
czajacej potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania”.

Kierujac sie logika powyzszego zapisu, w szkolnej procedurze zwolnienia ucznia z za-
je¢ WF mozna przewidzie¢, iz wpis ,zwolniony” w miejsce oceny z WF otrzymuje uczen,
wobec ktérego ,brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej”i zostat przez dyrek-
tora zwolniony z zaje¢ WF na okres przekraczajacy potowe roku szkolnego.

Moze zdarzy¢ sie rowniez, ze uczen lub jego rodzice dostarczg opinie lekarska z op6z-
nieniem. W takiej sytuacji dyrektor, zgodnie z rozporzadzeniem, nadal powinien zwolni¢
ucznia z zaje¢ z WF na czas przewidziany w tej opinii.

Aby zmniejszy¢ ryzyko konfliktéw na tle nieobecnosci na WF, nalezy w wewnatrz-
szkolnych zasadach oceniania zdefiniowa¢ czynnosci nauczyciela WF i wychowawcy klasy,
np. po ilu nieusprawiedliwionych nieobecnosciach ucznia nauczyciel WF ma obowigzek
przedyskutowac sprawe z wychowawca klasy.

Po drugie - opisa¢, gdzie w czasie zaje¢ WF przebywa uczen, wobec ktérego dyrektor
podjat decyzje o zwolnieniu z WF.

Jest tu mozliwych kilka scenariuszy, w zaleznosci np. od tego, w jaki sposéb w planie
zajec sg umieszczone obowigzkowe zajecia z WF. Nalezy przewidzie¢ sytuacje zaje¢ z WF
rozpoczynajacych lub konczacych szkolne lekcje, a takze sytuacje umieszczenia w planie
obowigzkowych zaje¢ zWF do wyboru przez ucznia. W obowigzujacych w szkole zasadach
zwalniania ucznia z zaje¢ WF nalezy szczegétowo opisac kazdg mozliwg w szkole sytuacje,
tak aby nauczyciele i rodzice nie mieli watpliwosci, jakie w tym wzgledzie uczert ma prawa
i obowiazki oraz kto ponosi odpowiedzialnos¢ za jego bezpieczenstwo, w czasie zajec,
z ktdérych zostat zwolniony.

Po trzecie, jaka jest procedura zwolnienia ucznia z zaje¢ WF, czyli jaka jest ,$ciezka de-
cyzji” dyrektora oraz jakie terminy obowiazujg zainteresowane strony — od dostarczenia
przez ucznia lub jego rodzica opinii lekarskiej do zakoriczenia procedury.

Oto nasza propozycja.

1. Uczen lub rodzic dostarczaja opinie lekarza na temat niezdolnosci ucznia do udzia-
tu w zajeciach WF.

Nalezy wyjasni¢, czy jest to pierwsze zwolnienie ucznia, czy juz wczesniej, np. w po-
przednim roku szkolnym, byt zwolniony z zaje¢ WF. W tym celu mozna dokona¢ analizy
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dokumentacji szkolnej, np.: arkusza oceny, wykazu wczes$niejszych decyzji o zwolnieniu

z zaje¢ WF. Jedli jest to kolejny przypadek ubiegania sie przez tego samego ucznia o zwol-

nienie z zaje¢ WF, nalezy przeanalizowa¢ dokumenty w zwiazku z poprzedniag decyzja

o zwolnieniu go z zaje¢. Nastepnie nalezy odby¢ rozmowe z wychowawca klasy i nauczy-

cielem WF i ew. podja¢ decyzje o zwolnieniu.

2. Rozmowa ze szkolng pielegniarka (higienistka) oraz analiza ,Karty profilaktycznego
badania lekarskiego ucznia”'4.

Kazdy uczen w okresie nauki szkolnej podlega profilaktycznej opiece lekarskiej. Infor-
macje na temat jego zdrowia gromadzone sg w ,Karcie profilaktycznego badania lekar-
skiego ucznia” Badania sa prowadzone w klasach:,0" Il szkoty podstawowej, | gimnazjum
i | szkoty ponadgimnazjalnej. W czesdci Karty...” zatytutowanej ,Wyniki badania lekarskie-
go” (czes¢ trzecia lub czwarta w zaleznosci od wieku ucznia), oprécz ew. rozpoznanych
problemoéw zdrowotnych, znajduja sie informacje na temat kwalifikacji do grupy na za-
jeciach WF (A, A, B, B,, C, C)) wraz z zaleceniami oraz informacja, czy uczen moze uczest-
niczy¢ w zawodach sportowych. Dyrektor szkoty przed podjeciem kolejnych czynnosci
zwigzanych z decyzjg o zwolnieniu ucznia z zaje¢ z WF powinien zapoznac sie z opinia
lekarza sprawujacego profilaktyczng opieke zdrowotna nad uczniem. Tylko uczen zakwa-
lifikowany do grupy C lub C nie jest zdolny do zaje¢ WF'. Jesli dostarczona przez ucznia
opinia lekarza na temat niezdolnosci do uczestnictwa w zajeciach z WF jest zgodna z in-
formacjami w ,Karcie profilaktycznego badania lekarskiego”, to wowczas dyrektor juz na
tym etapie powinien podja¢ decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ WF.

3. Rozmowa dyrektora z nauczycielem WF oraz z wychowawca klasy.

Jesli dostarczona przez ucznia opinia lekarza na temat niezdolnosci do zaje¢ z WF nie
jest zgodna z informacjami w ,Karcie profilaktycznego badania lekarskiego”, to wéwczas
dyrektor powinien odby¢ rozmowe z nauczycielem WF i wychowawca klasy. Celem roz-
mowy powinno by¢ poznanie ich opinii na temat ew. pozamedycznych (niezwigzanych ze
stanem zdrowia) przyczyn ubiegania sie przez ucznia o zwolnienie z zaje¢ WF.

Jesli dostarczona przez ucznia opinia lekarska zawiera informacje, jakiej aktywnosci
fizycznej uczen nie powinien podejmowac, warto odby¢ rozmowe z nauczycielem WF na
temat mozliwosci indywidualnego planowania tresci zaje¢, pod katem zdrowotnych po-
trzeb ucznia oraz indywidualizacji procesu oceniania ucznia.

4. Rozmowa dyrektora z uczniem i jego rodzicami.

Jesli dostarczona przez ucznia opinia lekarza na temat niezdolnosci do zaje¢ WF nie
jest zgodna z informacjami w,Karcie profilaktycznego badania lekarskiego’, to oprécz roz-
mowy z nauczycielami dyrektor powinien odbyc¢ rozmowe z uczniem i jego rodzicami. Ce-
lem rozmowy powinno by¢ uswiadomienie rodzicom i uczniowi rozbieznosci pomiedzy
diagnozami lekarskimi w ,Karcie profilaktycznego badania lekarskiego” a dostarczong opi-
nig na temat niezdolnosci do zaje¢ z WF oraz ew. konsekwencji decyzji dyrektora o zwol-
nieniu z zaje¢ WF. Celem rozmowy powinno by¢ réwniez poznanie ew. pozamedycznych
(niezwigzanych ze stanem zdrowia) przyczyn ubiegania sie przez ucznia o zwolnienie

' Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia w sprawie organizacji profilaktycznej opieki zdrowotnej nad dzie¢mi i mtodzie-
zq oraz Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia w sprawie rodzajow i zakresu dokumentacji medycznej oraz sposobu jej
przetwarzania.

> A. Oblacinska, B. Woynarowska, Profilaktyczne badania lekarskie i inne zadania lekarza w opiece zdrowotnej
nad uczniami. Poradnik dla lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej, Instytut Matki i Dziecka, Zaktad Medycyny
Szkolnej, Warszawa 2002.
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z zaje¢ WF. W tym celu mozna wykorzysta¢ przygotowang ankiete dla ucznia i dla rodzica,
a zgromadzone informacje spozytkowac w trakcie analizy jakosci szkolnego wychowania
fizycznego.

5. Decyzja o zwolnieniu ucznia z zaje¢ WF lub sugestia ponownej konsultacji lekarskiej.

Waznym celem rozmowy dyrektora szkoty moze by¢ zaproponowanie uczniowi i ro-
dzicom ograniczonego udziatu w zajeciach WF, wg przygotowanego przez nauczyciela
WF zindywidualizowanego programu, obejmujacego m.in. aktywnos¢ fizyczng dostoso-
wang do zdrowotnych potrzeb ucznia oraz indywidualne zasady oceniania. Jesli rodzice
i uczen wykazg zainteresowanie takim rozwigzaniem, dyrektor powinien odtozy¢ decyzje
na temat zwolnienia z zaje¢ WF do chwili, gdy uczen lub rodzice dostarcza kolejng opinie
lekarska, w ktorej lekarz precyzyjnie okresli przeciwwskazania i wskazania do aktywno-
sci fizycznej. Po otrzymaniu aktualnej opinii lekarskiej dyrektor powinien odby¢ rozmowe
z nauczycielem WF na temat przygotowania zindywidualizowanego programu dostoso-
wanego do zdrowotnych potrzeb ucznia.

Jesli rodzice i uczen nie wykaza zainteresowania ograniczonym udziatem w zajeciach
WF, wéwczas dyrektor powinien podja¢ decyzje o zwolnieniu. Decyzja powinna okreslag,
na jaki okres uczen zostat zwolniony oraz czy na swiadectwie zostanie dokonany wpis
zwolniony czy jednak bedzie ustalona ocena. W tym drugim wypadku uczen i rodzice po-
winni otrzymac informacje o zasadach, wg ktérych bedzie oceniony. O swojej decyzji dy-
rektor powinien poinformowac nie tylko ucznia lub jego rodzicéw, lecz takze nauczyciela
WF lub przewodniczgcego zespotu przedmiotowego, a takze wychowawce klasy.

Proponowana procedura moze wydawac sie skomplikowana i czasochtonna. Jednak
warto rozwazy¢, czy dotychczasowe postepowanie w tym wzgledzie jest wiasciwe: czyj
interes zaspokaja, kto na tym traci, jakie warto podja¢ dziatania. Moze wéwczas okaze sie,
ze ze wzgledu na wage problematyki zdrowia dziecka, lawinowo narastajacych ktopotow
z chorobami cywilizacyjnymi, kwestia zwolniert z WF jest warta wysitku.

Pytania na koniec rozdziatu

Kto sposrdd twoich uczniéw zastuguje na ocene celujgcq?

Za co oceniates uczniéw w czasie ostatniej lekcji?

W jaki sposob formalnie oceniates ucznia w czasie ostatniej lekcji?

W jaki sposob nieformalny oceniates ucznia w czasie ostatniej lekcji?

Czy oceniasz ucznia za to, czego moégt sie nauczyc¢?

W jaki sposob w trakcie oceniania uwzglednites zréznicowane mozliwosci uczniéw?
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Jak monitorowa¢ przebieg i efekty
wychowania fizycznego?

Ocena jakosci szkolnego wychowania fizycznego jest produktywna wéwczas, kie-
dy w konkretnej szkole podjete zostajg konkretne dziatania, za ktére biora odpowie-
dzialnos¢ konkretne osoby, w celu usprawniania konkretnych aspektéw proceséw
edukacyjnych.

Zagadnienie ewaluacji stato sie popularnym zjawiskiem w obszarze edukacji. Zdaniem
Anny Brzezinskiej'® ,ewaluacja to proces zbierania informacji o przebiegu dziatania i uzy-
skiwanych efektach oraz ich analizowania w celu udoskonalenia przebiegu tego procesu
i osiggniecia zamierzonych efektéw”.

Ewaluacja nie jest celem samym w sobie - jest wazna sktadowa szkolnego systemu za-
pewniania jakosci edukacji. Ma sens, gdy jej ogniwem sg decyzje i podjete dziatania, dzie-
ki ktérym szkota staje sie ,uczaca sie” instytucja. Zgodnie z modelem ,badania w dziataniu”
(action research) K. Lewina przyjmujemy, iz doskonalenie praktyki szkolnego wychowania
fizycznego powinno przebiega¢ w rytmie: realizacja — ewaluacja — modyfikacja - realiza-
ja... powtarzanych czynnosci, ktére pozwalajg podnosic¢ jakos$¢ naszej pracy'.

Kto moze zatem wykazywac zainteresowanie jakoscia pracy
nauczyciela WF?

Po pierwsze - ci, ktérzy finansuja jego prace (np. wiadze réznego szczebla, rodzice).

Po drugie - ci, ktérzy dzieki niej sie rozwijaja (np. uczniowie, inni nauczyciele).

Po trzecie - ci, ktorzy sg zainteresowani rozwojem uczniéw (np. rodzice, dyrektorzy
szkol).

Ocene jakosci wychowania fizycznego, w tym efektéw pracy nauczyciela WF, musi
poprzedzac¢ zdefiniowanie jej kryteridw. Takie podejscie umozliwi identyfikacje tych ob-
szaréw szkolnego WF, ktére wymagaja szczegdlnego wsparcia. Proponowana przez nas
ocena jakosci WF - jak juz wczedniej o tym wspominalismy — powinna dotyczy¢ nastepu-
jacych obszarow’:

e aktywnosci uczniow,

osiagniec¢ edukacyjnych uczniéw,

obecnosci WF w réznych przejawach szkolnego zycia,

upowszechniania wzoréw kultury fizycznej w srodowisku lokalnym,

materialnego standardu WF.

Aktywnos¢ ucznidw jest — naszym zdaniem - najwazniejszym wskaznikiem jakosci WF
w szkole. Jej ocena polega na gromadzeniu informacji na temat:

6 A.Brzezinska, Miejsce ewaluacji w procesie ksztatcenia, [w:] A. Brzezifiska, J. Brzezinski, A. Eliasz (red.) Ewaluacja
a jakos¢ ksztatcenia w szkole wyzszej, Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej, Wydawnictwo ACADEMICA, War-
szawa 2004.

7" Poréwnaj z rysunkiem 1 w rozdziale na temat planowania.

'® T. Frotowicz, M. Lewandowski, E. Madejski, R. Muszkieta, J. Po$piech, Wychowanie fizyczne w nowoczesnych
systemach edukacyjnych. Ekspertyza na zlecenie Instytutu Sportu w Warszawie, 2004.
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udziatu uczniéw w obowigzkowych zajeciach WF oraz rzeczywistych przyczyn ab-
sencji,

udziatu ucznidw w nieobowiazkowych zajeciach WF, w tym powszechnosci udziatu
uczniéw w imprezach rekreacyjnych, turystycznych i sportowych organizowanych lub
wspotorganizowanych przez szkote,

liczby uczniéw zakwalifikowanych do zaje¢ gimnastyki korekcyjnej, a takze liczby dzie-
Ci uczestniczacych w zajeciach.

W zwiazku z powyzszym warto sobie zada¢ nastepujace pytania:

Czy nauczyciel (takze dyrektor) kontroluje frekwencje uczniéw | etapu edukacyjnego
na zajeciach WF?

Czy nauczyciel (takze dyrektor) zna faktyczny rozmiar ,nie¢wiczenia” uczniéw na lek-
cjach WF?

Czy dyrektor szkoty analizuje liczbe ucznidw, ktérych zwalnia z udziatu w zajeciach WF
w kolejnych latach?

Informacja na temat oceny osiggnie¢ edukacyjnych uczniéw, bedaca skutkiem ich

udziatu w zajeciach WF, powinna dotyczy¢:

poziomu i postepu umiejetnosci wynikajacych z przyjetych do realizacji programow
nauczania,

poziomu i postepu wiadomosci ucznidw wynikajacych z realizowanego programu na-
uczania,

sprawnosci fizycznej ucznidéw, a zwtaszcza rozwoju tych zdolnosci, ktére wykazuja naj-
silniejszy zwigzek ze zdrowiem,

efektywnosci gimnastyki korekcyjnej prowadzonej w szkole.

Badajac wystepowanie problematyki WF w réznych przejawach szkolnego zycia,

warto analizowac:

funkcjonowanie stowarzyszen, organizacji, kot itp. dziatajgcych w szkole na rzecz kul-
tury fizycznej,

przejawy funkcjonowania szkolnego zespotu przedmiotowego nauczycieli WF,
obecnos¢ kultury fizycznej w szkolnych mediach (gazety szkolne, gazetki scienne,
szkolne strony internetowe itp.).

Dokonujac oceny skutecznosci upowszechniania wzoréw kultury fizycznej w srodo-

wisku lokalnym, warto gromadzi¢ informacje na temat:

42

wspétpracy z rodzicami w sprawach dotyczacych zdrowego stylu zycia, w tym AF (np.
wystepowania tematyki dotyczacej WF podczas spotkan rad rodzicéw czy szkolnych
zebran),

oferty szkoty w zakresie organizacji zaje¢ skierowanych do rodzicéw lub dzieci i ich
rodzicéw,

organizacji przez szkote wydarzen promujacych w srodowisku lokalnym wartosci ak-
tywnego wypoczynku czy sportu.

Informacja na temat materialnego standardu WF w szkole moze dotyczy¢:

stanu bazy wykorzystywanej na potrzeby szkolnego WF i sportu oraz podejmowanych
dziatan zmierzajacych do jej rozwoju,

wykorzystania bazy, np. harmonogramu zaje¢, dostepnosci dla réznych grup
uczniow,

stanu higienicznego obiektéw sportowych wraz z zapleczem,

wykorzystania obiektdw pozaszkolnych.
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Rzetelna ocena kazdego z tych obszaréw wymaga analizy informacji zebranych z wie-
lu Zrédet:
e dziennikow zaje¢ obowigzkowych i nieobowigzkowych,
e protokotéw obserwacji zaje¢ WF prowadzonych w ramach szkolnego nadzoru peda-
gogicznego,

e kart samooceny nauczycieli WF,

e kart samooceny uczniéw,

e biezacych, okresowych i rocznych ocen z WF,

e dokumentacji nauczyciela dotyczacej oceny osiggnie¢ edukacyjnych (umiejetnosci,
wiadomosci) uczniéw i diagnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego,

e harmonogramu prac zespotu przedmiotowego,

e okresowych sprawozdan z przebiegu prac zespotu przedmiotowego,

e sprawozdan z przeprowadzonych imprez sportowych, rekreacyjnych itp.,

e dokumentacji r6znych organizacji z dziedziny sportu i rekreacji dziatajacych na terenie

szkoty,

programéw WF,

e planéw pracy z WF,

e harmonogramu wykorzystania szkolnych obiektéw sportowych.

Informacje gromadzone w ramach ewaluacji moga by¢ wykorzystywane zaréwno
przez nauczycieli WF, jak i przez osoby wspierajace ich prace i sprawujgce nad nimi nadzér:
dyrektora wraz z zastepcami oraz opiekundéw stazy.

Monitorowanie przebiegu WF jest szczegdlnie istotne, gdyz najwazniejszym osiagnie-
ciem nauczyciela WF jest aktywny udziat ucznidéw w zajeciach. Z tego wzgledu nalezy ob-
serwowac i analizowac zachowania uczniéw w czasie zaje¢, po to by eliminowac sytuacje,
ktére zwiekszajg absencje i obnizajg aktywnos¢ uczniéw. Cenne sg takze opinie uczniéw
na temat mocnych i stabych stron zaje¢ oraz satysfakcji z udziatu w nich. Pozyskane infor-
macje warto wykorzystac¢ do planowania dalszej pracy.

W naszym podreczniku w czesciach zawierajagcych materiaty dydaktyczne zamiescili-
Smy przyktadowe narzedzia utatwiajace monitorowanie przebiegu i efektéw WF. Zgroma-
dzone narzedzia dotycza:

e oceny istymulacji jakosci szkolnego WF: Kwestionariusz oceny jakosci szkolnego wycho-
wania fizycznego, Kwestionariusz samooceny EPEA (makroewaluacja),

e oceny przebiegu i efektéw obserwowanych zaje¢ (mikroewaluacja): Arkusz obserwacdji zajec,

e oczekiwan ucznidéw wobec zaje¢ WF: Ankieta na dobry poczqtek,

e opinii uczniéw na temat zakonczonej lekcji: Karty oceny lekcji - satysfakcja ucznia, Ewa-
luacja lekcji - strzat do tarczy,

e oczekiwan ucznidéw w zwigzku z planowanga organizacja obowigzkowych zaje¢ do wy-
boru: Zajecia WF do wyboru — ankieta do badania preferencji uczniéw,

o kontroli osiagnie¢ edukacyjnych ucznidw: Karty osiggniec ucznia: Antylopa — wytrwata
biegaczka i Organizator rekreacji,

e diagnozy rozwoju fizycznego, sprawnosci powiazanej ze zdrowiem: Karta samooceny
sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz Karta samooceny postawy ciafta,

e samooceny zachowan zdrowotnych: Dziennik zdrowego stylu zycia, Kontrakt — moja AF,

Kalendarz zachowari zdrowotnych,

e przebiegu i efektow zajec realizowanych metoda ,Sport Education”: Karta obserwacji

i samooceny wypetniania rél w zespole (stuzaca ocenie realizacji przez uczniéw powie-
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rzonych zadan), Karta obserwacji i oceny zachowarn fair play zespotu uczniéw oraz Kar-
ta samooceny zachowan spotecznych (stuzace ocenie zachowan spotecznych podczas
rywalizacji sportowej), Karta ewaluacyjna (umozliwiajgca poznanie opinii uczniéw na
temat zakonczonego cyklu zajec), Dziennik oceny cyklu zaje¢ (utatwiajacy systematycz-
na obserwacje przebiegu i efektow zaje¢ wraz z analizg probleméw i mozliwych roz-
wiazan).

Pytania na koniec rozdziatu

Co dla ciebie oznacza jakos¢ WF w twojej szkole?

Co swiadczy o jakosci WF w twojej szkole?

Jakie dziatania podejmujesz w trosce o jakos¢ WF w swojej szkole?
Kto jest twoim sojusznikiem w dziataniach zwiqzanych z jakosciqg WF?
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

Materialy dydaktyczne dla nauczycieli
szkét podstawowych

W tej czesci podrecznika zostaty umieszczone materiaty dydaktyczne, ktére powinny
ufatwié planowanie, realizacje i ewaluacje WF w szkole podstawowej. Oczywiscie niektére
z nich moga by¢ modyfikowane i wykorzystywane réwniez na kolejnych etapach eduka-
¢ji. Wsréd nich mozna znalez¢:

| etap

1. Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty podstawowej (dla ok.
100 godzin lekcji WF w roku szkolnym); prosty sposéb planowania rocznej pracy, wiaza-
cy dominujace tresci zaje¢ z wymaganiami z PP oraz ogdlnie okresdlajacy osiggniecia
ucznia; wystarczajacy sposéb planowania dla nauczyciela o duzym doswiadczeniu
zawodowym, dla nauczyciela poczatkujagcego dobry punkt wyjscia do sporzadzania
planéw bardziej szczegétowych.

2. Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej na temat: SF - dia-
gnoza i interpretacja wynikéw; szczegbétowy sposéb planowania powigzanych ze soba
tematycznie, kolejno nastepujacych po sobie lekgji, okreslajacy tematy zaje¢, wiazacy
tresci z wymaganiami z PP i definiujacy szczegdtowe osiggniecia uczniéw, przedmiot
oceny i sposoby ewaluacji zaje¢.

3. Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiggnie¢ oraz wysitku uczniéw drugiej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: SF — diagnoza i interpretacja wyni-
kéw.

4.Karta diagnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego; $rodek dydaktyczny ufatwiajacy na-
uczycielowi przygotowanie ucznia do planowanej na kolejnych etapach edukacji sa-
mooceny SiRF.

5. Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej na temat: Trening
zdrowotny - Antylopa wytrwata biegaczka; opis jak w punkcie 2.

6. Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw drugiej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Trening zdrowotny — Antylopa wy-
trwata biegaczka; opis jak w punkcie 3.

7. Karta osiqgniec ucznia: Antylopa — wytrwata biegaczka; $Srodek dydaktyczny zwiekszaja-
cy motywacje ucznia do udziatu w zajeciach i umozliwiajacy sledzenie jego osiagniec.

8. Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej na temat: Sporty cate-
go zycia - pitkarska liga; opis jak w punkcie 2.

9. Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiqgniec oraz wysitku uczniéw drugiej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Sporty catego zycia - pitkarska liga.

10. Karta osiggnie¢ ucznia: Kot — zreczny pitkarz; opis jak w punkcie 7.

11. Kalendarz zachowari zdrowotnych; karta samooceny zachowan zdrowotnych w wybra-
nym miesigcu, utrwalajaca wiadomosci na temat zachowan korzystnych dla zdrowia,
zwiekszajaca motywacje do ich przestrzegania oraz utatwiajaca kontrole zachowan
uczniéw.
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12. Karta oceny lekcji - satysfakcja ucznia; karta ewaluacyjna umozliwiajgca poznanie opi-
nii uczniéw na temat zakonczonej lekgji.

Il etap

13. Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla piqtej klasy szkoty podstawowej (dla mo-
delu organizacji bez zajec¢ do wyboru, czyli ok. 130 godzin lekcji WF w roku szkolnym); opis
jak w punkcie 1.

14. Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla piqtej klasy szkoty podstawowej (przygo-
towany dla modelu organizacyjnego ,2+2’ czyli ok. 65 godzin lekcji WF w roku szkolnym);
opis jak w punkcie 1, przygotowany dla szkoty, w ktérej czes¢ obowigzkowych zajec
WEF jest organizowanych jako zajecia do wybory przez ucznia.

15. Przyktadowy plan cyklu lekcji dla pigtej klasy szkoty podstawowej na temat: Diagnoza SiRF
— méj profil sprawnosci - opis jak w punkcie 2.

16. Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiggniec¢ oraz wysitku uczniéw piqtej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Diagnoza SiRF — Mdj profil sprawno-
sci.

17. Karta samooceny sprawnosci i rozwoju fizycznego; srodek dydaktyczny umozliwiajacy
uczniom $ledzenie i interpretacje wynikéw diagnozy rozwoju fizycznego i sprawnosci
powigzanej ze zdrowiem oraz przygotowujacy do samodzielnych dziatan na kolejnych
etapach edukacji.

18. Karta samooceny postawy ciata; srodek dydaktyczny umozliwiajacy uczniom sledzenie
i interpretacje wynikéw prostej oceny postawy ciata.

19. Przyktadowy plan cyklu lekcji dla pigtej klasy szkoty podstawowej na temat: Trening zdro-
wotny - gimnastyk; opis jak w punkcie 2.

20.Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiqggnie¢ oraz wysitku ucznidw piqtej klasy
szkoty podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Trening zdrowotny - gim-
nastyk.

21. Karta oceny uktadu ¢wiczer gimnastycznych przez uczniéw - sedziéw; srodek dydaktycz-
ny wykorzystywany w trakcie klasowych zawodéw gimnastycznych, za pomoca ktére-
go wybrani uczniowie oceniajg przygotowanie i wykonanie uktadéw gimnastycznych
przez kolezanki i kolegow.

22. Przyktadowy plan cyklu lekdji dla pigtej klasy szkoty podstawowej na temat: Sporty catego
zycia - sport dla wszystkich; opis jak w punkcie 2.

23. Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiqgniec¢ oraz wysitku uczniéw piqtej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Diagnoza SiRF — méj profil sprawno-
sci.

24. Karta osiqggniec ucznia: organizatora rekreacji; opis jak w punkcie 7.

25.,Sport Education” - czternastogodzinny plan pracy na temat: Pokazy gimnastyczno-ta-
neczne; szczegdtowy plan pracy dla cyklu zaje¢ opisujacy tresci zaje¢ realizowanych
metoda ,Sport Education”.

26. Karta samooceny wypetniania rél w zespole — gimnastyka, fitness, taniec; srodek dydak-
tyczny stuzacy ocenie stopnia wypetnienia przez ucznia powierzonych zadan w zespo-
le w metodzie ,Sport Education”; moze by¢ wykorzystywany zaréwno do samooceny
ucznia, jak i jako karta obserwacji czynnosci ucznia przez nauczyciela.
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

27. Kontrakt moja AF (w czasie lekcji); sSrodek dydaktyczny wywotujgcy motywacje ucznia
do zwiekszenia AF i umozliwiajacy kontrole stopnia realizacji umowy miedzy nauczy-
cielem a uczniem.

28. Dziennik zdrowego stylu Zycia; karta samooceny zachowan zdrowotnych w wybra-
nym tygodniu, utrwalajaca wiadomosci na temat zachowan korzystnych dla zdrowia,
zwiekszajaca motywacje do ich przestrzegania oraz utatwiajaca kontrole zachowan
uczniow.

29. Karta oceny lekcji — satysfakcja ucznia; karta ewaluacyjna umozliwiajaca poznanie opi-
nii uczniéw na temat zakonczonej lekgji.

30. Arkusz obserwacji zaje¢ WF; karta stuzaca ocenie przebiegu i efektéw podczas obserwa-
Cji zajed.

31. Kwestionariusz oceny jakosci WF; ankieta ewaluacyjna stuzgca ocenie i stymulacji jako-
$ci szkolnego WF.

47



| etap

Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty
podstawowej (dla ok. 100 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tresci programowe

Kluczowe formy AF,

Wiedza i umiejetnosci

Tygodnie (wymagania 40 w zakresie zdrowia
a akcenty sprawnosciowe 5 Zoh
szczeg6towe z PP) i sprawnosci
Aktywnos¢
na rozruch Zabawy i gry integracyjne, Dobre samopoczucie, zasady
1-2 i umiejetnos¢ zabawy orientacyjno- bezpiecznego zachowania sie
wspotdziatania -porzadkowe w trakcie zaje¢ ruchowych
(1.3.c, l.4.e)
Atletyka terenowa, zabawy
3.5 Trening zdrowotny | biezne, skoczne, rzutne, Praca serca w czasie wysitku
(1.2.b, 1.2.c) odznaka ,Antylopy y
- wytrwatej biegaczki”
Préby sprawnosci Préba wytrzymatosci, sity
6-7 fizycznej powigzanej |i wytrzymatosci miesni Diagnoza SF, zasady ,prostego
ze zdrowiem posturalnych, gibkosci trzymania sie”
(L.1.a,1.1.b) dolnego odcinka kregostupa
. Gry i zabawy rekreacyjne, N
8-11 Sport dla wszystkich odznaka,Mréwki - dzielnej Zasady poruszania sie po
(1.3.a,1.3.b) s drogach
przewodniczki
Respektowanie regut zabaw
12415 Pitkarska liga Gry i zabawy kopne, rzutne, i gier, zasady zachowania
(1.3.a,1.3.c,1.3.d) odznaka Kot - zreczny pitkarz” | w sytuacjach zwyciestwa
i porazki
Gimnastyka Zabawy i ¢wiczenia
16-19 i edukacja gimnastyczne, odznaka Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
zdrowotna ~Matpki - zwinnej akrobatki”  |izasady higieny na co dzien
(l.2.a,1.2.c,1.4.3,1.4.d) |i,Szopa - lesnego czysciocha”
Plasy, zabawy rytmiczne R . .
Rvtmika i tani A . o ozpoznawanie plasow,
ytmika i taniec i ze $piewem, improwizacje . . .
20-21 . / piosenek, tancédw po
(1.2.c) ruchowe, odznaka,Pingwina — . )
P’ ustyszeniu melodii
dobrego tancerza
Respektowanie regut zabaw
22-25 Pitkarska liga Gry i zabawy kopne, rzutne, i gier, zasady zachowania
(1.3.a,1.3.c, 1.3.d) odznaka Kot - zreczny pitkarz” | w sytuacjach zwyciestwa
i porazki
Atletyka terenowa, zabawy
) Trening zdrowotny | biezne, skoczne, rzutne, . .
26-29 (1.2.b, 1.2.c) odznaka ,Antylopy — wytrwatej Praca serca w czasie wysitku
biegaczki”
Préby sprawnosci Préba wytrzymatosci, sity
30-31 fizycznej powiazanej | i wytrzymatosci miesni Diagnoza SF, zasady ,prostego
ze zdrowiem posturalnych, gibkosci trzymania si¢”
(.13, 1.1b) dolnego odcinka kregostupa
. . Zasady zwracania sie 0 pomoc
. Gry i zabawy rekreacyjne, " A
32-34 Sport dla wszystkich odznaka Lew — dzielny w sytuacji zagrozenia,

(1.3.c, 1.3.d, 1.4.f)

sportowiec”

respektowanie regut zabaw
i gier
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej na temat:
SF - diagnoza i interpretacja wynikow

i ramion oraz gibkos¢ (1.1.b)

4 | ze zdrowiem - sita miesni brzucha

Zasady prostego trzymania sie;

samoocena postawy ciata (1.4.d)

pazdziernik, 6-7 tydzien roku szkolnego

Préby sprawnosci powigzanej

SF- diagnoza i interpretacja wynikéw (l.1.a, 1.1..b, 1.4.d)

(I.1.b, 1.4.d)

6 | ze zdrowiem - poprawa wynikéw

>
x — .. Osiagniecia
9 =) WIIED ngql uczniéow Za co ocena? Ewaluacja
S| % o (wymagania z PP) W, U
; .2 : ( ’ )
=22
1 Marszobieg za liderem trwajacy |~ wy’konUJe - akty\{vlnosc - anall_za,
co najmniej 15 min (I.1.a) proby | uczniow wynikow
sprawnosci | —wykonanie préb prob
Proby sprawnosci powiazanej powiazanej |  sprawnosci sprawnosci
2 | ze zdrowiem — wytrzymatos¢ ze zwykorzystaniem | — analiza
tlenowa (1.1.a) zdrowiem karty diagnozy frekwencji
—wymienia sprawnosci i przyczyn
Préby sprawnosci powigzanej zasady i rozwoju absencji
3 | ze zdrowiem - sita miesni brzucha prostego fizycznego uczniéw
i ramion oraz gibkos¢ (1.1.b) trzymania —analiza
sie aktywnosci
Préby sprawnosci powigzanej uczniow

Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw
drugiej klasy szkoty podstawowej w zwigzku z realizacjg cyklu na temat:
SF - diagnoza i interpretacja wynikow

Ocena wysitku

Za co ocena?

Systematyczny

Niesystematyczny

Sporadyczny

Udziat w zajeciach

Wysoka aktywno$¢ w czasie zajec

Diagnoza sprawnosci fizycznej

Za co ocena?

Dobra forma

Na granicy
dobrej formy

Potrzeba wiekszej
liczby ¢wiczen

Wytrzymatosc

Sita miesni brzucha

Sita migsni ramion

Gibkos$¢ dolnego odcinka kregostupa

Inne:
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KARTA DIAGNOZY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO*
(dla ucznia szkoty podstawowej — | etap edukacji)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

<
o
< .
O < DRAZEK BRZUSZKI 12 MINUT
% 3
g | 2 | z
o
g . = czas ocena | liczba | ocena | metry | ocena
= = wn
| sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:

A -TAKTRZYMAJ! Jestes w dobrej formie.

B - WARTO TROCHE POCWICZYC! Jeste$ na granicy dobrej i stabej formy.
C - POTRZEBUJESZ WIECEJ CWICZEN! Jeste$ w stabej formie.

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdarisk 1999.

KARTA DIAGNOZY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO*
(dla ucznia szkoty podstawowej — | etap edukacji)

SKLON (préba gibkosci tutowia)

Usiadz twarza do $ciany, z wyprostowanymi, zlagczonymi nogami, tak aby stopy opiera-
ty sie o nig. Wyciagnij rece przed siebie, prébujac dotknac $ciany palcami. Réb to powoli.
Staraj sie pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do 3.

Dziewczeta i chtopcy

A | dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rak

o]

dotkniecie Sciany czubkami najdtuzszych palcéw obu rak

C | niedotkniecie $ciany lub ugiecie kolan
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DRAZEK (préba sity miesni ramion)
Zréb zwis na drazku (gatezi itp.) z ugietymi rekami, trzymajac brode nad poprzeczka.
Im dtuzej mozesz zwisa¢ w ten sposéb, tym twoje ramiona sg silniejsze.

Il klasa
lill klasa .
dziewczeta chtopcy
A wiecej niz 5 sek wiecej niz 8 sek wiecej niz 10 sek
B od 1do 5 sek od 2 do 8 sek od 3do 10 sek
C mniej niz 1 sek mniej niz 2 sek mniej niz 3 sek

BRZUSZKI (préba sity miesni tutowia)

Pot6z sie na plecach. Twoje stopy musza by¢ unieruchomione (np. przytrzymywane
przez pomocnika lub wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece
skrzyzuj na piersiach. Szybko usiadz, dotykajac tokciami ud i potéz sie z powrotem. Cwicz
tak przez 30 sekund.

X lll klasa
lillklasa -
dziewczeta chtopcy
A wiecej niz 14 razy wiecej niz 15 razy wiecej niz 18 razy
B 9-14 razy 10-15 razy 13-18 razy
C mniej niz 9 razy mniej niz 10 razy mniej niz 13 razy

12 MINUT (test Coopera - préba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykonac na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegtos¢. Biegnij
przez 12 minut. Twoj wynik zalezy od tego, jak dtugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czu-
jesz, ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeru;.

. Il klasa
lill klasa .
dziewczeta chtopcy
A wiecejniz 1500 m wiecej niz 1800 m wiecej niz 2000 m
B 1200-1500 m 1400-1800 m 1500-2000 m
C mniej niz 1200 m mniej niz 1400 m mniej niz 1500 m

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdarsk 1999.

51



Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej na temat:
Trening zdrowotny - odznaka Antylopy - wytrwatej biegaczki

= . . .
= uls Temat lekgji Os'ng',ec'a .
VUl & Y . uczniow Za co ocena? Ewaluacja
§ ] (wymagania z PP) (U, W)
P2
Zabawy biezne — przebiega — aktywnos¢ — analiza tacznego
w terenie; bieg ciagty w Ciggu zajec uczniow, dystansu
1 | nie mniej niz 10 min; w sumie — zdobycie odznaki przebiegnietego
praca serca w czasie €O najmniej Antylopy przez kazde
wysitku (1.1.a) 60 min (z wykorzystaniem | dziecko w czasie
Zabawy skoczne i zdobywa karty osiagniec). zaje;’,
2 |irzutne; praca serca odznake —analiza
w czasie wysitku (.2.b) | Antylopy, frekwencji
Zabawy biezne Cwezasie | przyczyn
w terenie; bieg ciagly pokonywania absencji.
3 | nie mniej niz 10 min; naturaln,ych
. przeszkod
praca serca w czasie :
wykonuje

wysitku (1.1.a)

skoki z miejsca

Trening zdrowotny — Antylopa - wytrwata biegaczka
wrzesien, 32-34 tydzien roku szkolnego

V\{ycie.czka te.renovya.; i 2 rozbiegu
4 | bieg ciagty nie mniej oraz ¢wiczenia
niz 10 min (1.1.a) réwnowazne,
5 Terenowe tory — wyjasnia,
przeszkdd (1.2.b, 1.2.c) dlaczego
Gry terenowe; bieg serce §zybciej
6 | ciaggly nie mniej niz pracuje
10 min (I.1.a) W czasie
Bieg za liderem; bieg %vysﬂku
7 | ciagty nie mniej niz zycznego.
10 min (I.1.a)
Terenowe tory

przeszkéd (1.2.b, 1.2.c)
Bieg za liderem; bieg
9 | ciaggty nie mniej niz
10 min (I.1.a)

Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw drugiej
klasy szkoly podstawowej w zwigzku z realizacja cyklu na temat:
Trening zdrowotny - odznaka Antylopy - wytrwatej biegaczki
W ramach oceny opisowej wysitku i osiaggnie¢ edukacyjnych ucznia nalezy zawrze¢ in-
formacje na temat:
e systematycznosci udziatu w zajeciach ruchowych (ew. rozmiaréw absencji),
e sposobu udziatu w ¢wiczeniach i ew. sytuacji odmowy udziatu w ¢wiczeniach, zaba-
wach i grach,
e zdobytych przez ucznia umiejetnosci i wiadomosci, ew. brakéw w tym zakresie,
e zachowan spotecznych, relacji z réwiesnikami w czasie wspélnej aktywnosci.
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Przyktadowa opisowa ocena wysitku i osiggnie¢ ucznia

Uczen systematycznie uczestniczy w zajeciach i wykonuje ¢wiczenia na miare swoich
mozliwosci. W czasie zaje¢ przebiegt 120 minut i zdobyt odznake Antylopy - wytrwatej
biegaczki. Rozumie, dlaczego w czasie wysitku serce pracuje szybciej. W czasie ¢wiczen
i zabaw dobrze wspotpracuje z innymi.

KARTA OSIAGNIEC UCZNIA®
(dla ucznia szkoty podstawowej — | etap edukacji)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

Antylopa - wytrwata biegaczka

Przebiegta dzieciecy maraton
Wykonata prébe, 12 minut”

Za kazde dziesie¢ minut biegu bez zatrzymania pokoloruj jedna kratke. Ustal z paniga, ile musisz ich
zapetni¢, aby ukonczy¢ swéj maraton.

MG&j dzieciecy maraton to ........ kratek.

10 10 10
minut minut minut
10 10 10
minut minut minut
10 10 10
minut minut minut
10 10 10
minut minut minut

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Sportowe zoo. Aktywnos¢ ruchowa z elementami edukacji prozdrowot-
nej dla klas 1-3, Wyd. Fokus, Gdarisk 2000, s. 48-49. T. Frotowicz, Moja sprawnos¢ i zdrowie. Przewodnik metodyczny
dla nauczycieli | etapu edukacji, Wyd. Fokus, Gdarsk 2001.
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty podstawowej
na temat: Sporty catego zycia - pitkarska liga

umiejetnosci z minigier (1.3.a)

=]
= = - . ..
9 & g et ngcp OSI‘q,gnIQCIa Za co ocena? Ewaluacja
§ A (wymagania z PP) uczniéw (W, U)
A E| =
Zabawy rzutne; rzut jednoracz —z odlegtosci — aktywnos¢ —analiza
1 |ichwyt oburacz; respektowanie nie mniejszej niz uczniow, poziomu
regut zabaw i gier (1.3.a, 1.3.d) 1,5mrzuca — zdobycie umiejetnosci
Zabawy i ¢wiczenia celnosci jednoracz pitka odznaki Kot zzakresu
rzutéw z wykorzystaniem odcianeichwytaja | zreczny pitkarz minigier,
2 gazetowych kul i woreczkéw oburacz, (z wykorzystaniem| — analiza
(13.2) — rzuca pitkg do karty osiggniec). zachowan
Zabawy i ¢wiczenia celnosci _ ruc:qme%? celu, uczn;o.\g/
3 | rzutéw z wykorzystaniem pitek podaje piike W czasl
PR S z partnerem, gier,
roznej wielkosci (1.3.a) I .
—— . — koztuje pitke —analiza
Zabawy i ¢wiczenia rzutéw do w miejscu frekwencji
4 kosza za,vv.ieszonego na r'éznej i w marszu, i przyczyn
wysokqsc'l; respektowanie requt | _ prowadzi pitke noga absendji
zabaw i gier (1.3.3, 1.3.d) W marszu, uczniow,
o Zabawy i ¢wiczenia — odbija balon lub —analiza
S Ef 5|2 koztowaniem pitki w miejscu lekka pitke nad aktywnosci
=13 i w marszu; gra,,Pie¢ podan” gtowa, uczniow.
S (13.,13.,13.d) — bierze udziat
S 2 Gra,Zywy kosz”; w grach,
FARS podporzadkowanie sie decyzjom respektumc zasady
. ‘G| 6 |sedziego; zasady zachowania I POdefZQdkOWUJQC
S 3 sie w sytuacjach zwyciestwa sig d€CYZJ0m
N 2 i porazki (1.3.3,1.3.c, 1.3.d) sedziego.
o 2' Zabawy kopne i ¢wiczenia
T 7 prowadzenia.pi’fki nogy,
2 respektowanie regut zabaw i gier
S| (13.,13.d)
n S Zabawy kopne oraz ¢wiczenia
O 8 | podan i strzatow; respektowanie
regut zabaw i gier (I.3.a, 1.3.d)
9 Zabawy i ¢wiczenia odbic pitek
o roznej wielkosci i ciezarze (1.3.a)
Zabawy i ¢wiczenia odbic pitki
o roznej wielkosci i ciezarze;
10 . o
respektowanie regut zabaw i gier
(13.3,1.3.d)
Gra,Rzucanka siatkarska”;
podporzadkowanie sie decyzjom
11 | sedziego; zasady zachowania
sie w sytuacjach zwyciestwa
i porazki (1.3.a,1.3.c, 1.3.d)
12 Tory przeszkéd z wykorzystaniem
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Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw
drugiej klasy szkoty podstawowej w zwigzku z realizacja cyklu na temat:
Sporty catego zycia - pitkarska liga

Ocena wysitku

Przedmiot oceny (Za co ocena?) Systematyczny | Niesystematyczny | Sporadyczny
Udziat w zajeciach
Wysoka aktywno$¢ w czasie zajec

Ocena osiggniec¢ edukacyjnych
Przedmiot oceny (Za co ocena?) Tak/Nie

Zdobyt odznake Kota - zrecznego pitkarza

Z odlegtosci nie mniejszej niz 1,5 m rzuca jednoracz pitka o Sciane i chwyta ja oburacz
Rzuca pitka do ruchomego celu

Podaje pitke z partnerem

Koztuje pitke w miejscu i w marszu

Prowadzi pitke noga w marszu

Odbija balon lub lekka pitke nad gtowa

Bierze udziat w grach, respektujac zasady i podporzadkowujac sie decyzjom sedziego

KARTA OSIAGNIEC UCZNIA®
(dla ucznia szkoty podstawowej — | etap edukacji)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

Kot - zreczny pitkarz

Potrafi podawac pitke w parze.

Umie koztowac pitke w marszu.
Potrafi odbija¢ balon w parze.

Zna najpopularniejsze gry zespotowe.

Pokoloruj pitki. Czy wiesz, ktdra z nich stuzy do gry w koszykdéwke,
ktora w pitke siatkowa, a ktéra w pitke nozna?

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Sportowe zoo. Aktywnos¢ ruchowa z elementami edukacji prozdrowot-
nej dla klas 1-3, Wyd. Fokus, Gdansk 2000, s. 32-33.T. Frotowicz, Moja sprawnos¢ i zdrowie. Przewodnik metodyczny
dla nauczycieli | etapu edukacji, Wyd. Fokus, Gdarnsk 2001.
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IMIE | NAZWISKO:

ZDROWE NAWYKI ZALEZA OD CIEBIE!

MIESIAC:

Korzystaj z tego kalendarza, aby odnotowa¢ [ v' ], jakie dziatania wazne dla zdrowia ROK:
podejmujesz kazdego dnia. Pamietaj, ze Twoim celem jest
5-2-1-0: 5 porcji owocodw i warzyw, nie wiecej niz 2 godziny czasu przed ekranem,
co najmniej 1 godzina aktywnosci fizycznej (AF) i 0 napojoéw stodzonych. Rob
notatki i obserwuj, w ile dni udato Ci sie zrealizowac¢ cel 5-2-1-0. Na koniec miesigca
dostarcz karte swojemu nauczycielowi.
Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek | PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
5 5 5 5 5 5 5
2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1
0 0 0 0 0 0 0
5 5 5 5 5 5 5
2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1
0 0 0 0 0 0 0
5 5 5 5 5 5 5
2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1
0 0 0 0 0 0 0
5 5 5 5 5 5 5
2 2 2 2 2 2 2
1 1 1 1 1 1 1
0 0 0 0 0 0 0
5 5 5 . . . . .
2 ) 2 Catkowita liczba dni, w ktdrych zrealizowates$ ,cel 5"
1 1 1 Catkowita liczba dni, w ktérych zrealizowates ,cel 2”
0 0 0 Catkowita liczba dni, w ktorych zrealizowates ,cel 1”
CEL5 CEL 2 CEL1 CELO Catkowita liczba dni, w ktérych zrealizowate$
~cel0”
5 porgji Nie wiecej Minimum 0 porgji Prze ile dni w miesigcu udato Ci sie osiagna¢
warzyw niz 2 godziny | 1godzina AF |stodzonych |caty,5-2-1-0"cel?
i owocoéw czasu przed | wciggudnia |napojow Czv udato Ci sie osi N
kazdego dnia | ekranemTV, Zy uda ’c’> Isig 05|q.gnq.c Fa’ry
komputera »5-2-1-0"cel przynajmniej TAK | NIE

w ciggu 15 dni?

Przygotowano na podstawie: Walk On!, Blue Cross and Blue Shield Association, Arizona 2010.
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Il etap edukacji

Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla piatej klasy
szkoly podstawowej (dla modelu organizacji bez zaje¢ do wyboru,
czyli ok. 130 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tygodnie

Tresci programowe
(wymagania
szczeg6towe z PP)

Kluczowe formy AF,
akcenty sprawnosciowe

Wiedza i umiejetnosci
w zakresie zdrowia i sprawnosci

Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu
(l4.e,11.4.2)

Zabawy i gry ruchowe
iintegracyjne

Dobre samopoczucie,
sprawnos¢ i zdrowie

Trening zdrowotny

Atletyka terenowa, zabawy

Zwiazki SF ze zdrowiem, zasady

2-4 biezne, préby wielobojowe, . .
(1.4.b,11.2.1,11.2.2,11.2.4) odznaka,Maratoriczyka” i metody hartowania
Préby sprawnosci Testy wytrzyrpa"fo.é.ci,l S?J‘y
fizycznej powiazanej ze i wytrzymatosci miesni
5.6 sdrowiem posturalnych, gibkosci dolnego Diagnoza SF i rozwoju fizycznego,
111 11.2,1113, 1114 odcinka kregostupa, ocena zasady ,prostego trzymania sie”
”'2:,))’ e rozwoju fizycznego (wysokosé
- i masa ciafa)
Soort dla wszvstkich Sporty catego zycia, gry Zwiazki AF ze zdrowiem, zabawy
7-9 (“p3 113311 Z 6) rekreacyjne i sportowe, zréznych stron Swiata. zasady
T odznaka,Organizatora rekreacji” | aktywnego wypoczynku
Umiejetnosci Minikoszykdéwka, zabawy i gry L
10-12 | koszykarskie z pitkami, technika, ZP;zgzw)éZm;?;glerr,
(13.2,115.1,11.5.2) odznaka,Pitkarza" y 2yt any
- e .| Mini pitka siatkowa, zabawy i gry | Przepisy minigier, zasady
13-15 Hg'??lt gﬁscnl ;';tlila ;S;'e z pitkami, technika, odznaka czystej gry, zasady kulturalnego
T e e ,Pitkarza” kibicowania
Cwiczenia ksztattujace, ¢wiczenia
Gimnastyka sitowe, ¢wiczenia gimnastyczne | Ksztattowanie SF, sposoby
16-17 | (1.2.3,11.25,1.2.6,114.2, | (akrobatyczne, skoki, zwisy, pomocy i asekuracji
11.4.3) podpory, piramidy) uktady wspdtéwiczacych
¢wiczen, odznaka,Gimnastyka”
Sporty rakietowe Tenis stotowy, badminton, zabawy Uproszczone przepisy gier
18-19 (IF3 1)y i gry z wykorzystaniem rakietek, rerl)«eacyjnychpi spgrt)(l)\?vych
= odznaka,Organizatora rekreacji”
Gimnastyka Aerobik ¢wiczenia sitowe Ksztattowanie SF, ergonomiczne
20-21 (1.2.3,11.2.5,11.2.6, 11.4.2, . P podnoszenie i przenoszenie
stretching, uktady ¢wiczen o
1.4.3) przedmiotéw
Umiejetnosci z zakresu | Unihokej, zabawy i gry z pitkami, .
22-23 | unihokeja technika, ;Jar;;ciiszcczzogfeprzreplsygry,
(1.3.2,115.1,11.5.2) odznaka,,Pitkarza” y czysteygry
Tance z réznych stron swiata,
24-25 Taniec taneczne formy fitness, Zasady zachowania sie podczas

(16.1)

cheerleading, odznaka,Lady
fitness” i, Mister uniwersum”

zabawy tanecznej
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Umiejetnosci z pitki

Mini pitka reczna, zabawy i gry

Przepisy minigier,

26-27 |recznej z pitkami, technika, sasady czvstel ar
(13.2,115.1,11.5.2) odznaka,Pitkarza" yc2yste any
Trening zdrowotny AFIgtyka terenowa, zak?awy Zwiazki SF ze zdrowiem, zasady
28291 12.1,112.2,12.4,11.33) biezne, proby wielobojowe, aktywnego wypoczynku
e e e odznaka,Maratofczyka” ywnego wypoczy
proby sprawnosci | o5t wtraymalosc sy
fizycznej powiazanej | wytrzyma oscl migsnt . . .
h posturalnych, gibkosci dolnego Diagnoza SF i rozwoju fizycznego,
30-31 | ze zdrowiem - o
111, 1112113, 1114 odcinka kregostupa, ocena zasady ,prostego trzymania sie
“2'3')’ Cer T rozwoju fizycznego (wysokosé
- i masa ciafa)
- T .| Mini pitka nozna, zabawy i gry Przepisy minigier, zasady
32-34 Umiejetnoci pitkarskie z pitkami, technika, czystej gry, zasady kulturalnego
(I1.3.2,115.1,11.5.2, 11.5.3) ; p e !
odznaka,Pitkarza kibicowania
Zwiazki AF ze zdrowiem, zasady
. Sporty catego zycia, sezonowe, bezpiecznego zachowania sie
35-36 sport dla wszystkich gry rekreacyjne i sportowe, nad wodg i w gérach, sposoby

(1.4f,11.3.1,11.4.4,11.4.5)

odznaka,Organizatora rekreacji”

ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem

Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy
dla piatej klasy szkoty podstawowe;j

(przygotowany dla modelu organizacyjnego ,2+2”
czyli ok. 65 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tygodnie

Tresci programowe
(wymagania
szczego6towe z PP)

Kluczowe formy AF, akcenty
sprawnosciowe

Wiedza i umiejetnosci
w zakresie zdrowia i sprawnosci

Aktywnos¢ na rozruch

Zabawy i gry ruchowe

Dobre samopoczucie,

12 i budowanie zespofu iintegracyjne sprawnos¢ i zdrowie
(L4, 114.2) gracy) P
Trening zdrowotny Ajtle'tyka tgrenoyva, Zab.awy Zwiazki SF ze zdrowiem,
3-5 biezne, préby wielobojowe, . .
(14.b,11.2.1,11.2.2,11.2.4) A ; zasady i metody hartowania
odznaka,Maratonczyka
Testy wytrzymatosci, sity
Préby sprawnosci i wytrzymatosci migsni
678 fizycznej powigzanej ze | posturalnych, gibkosci dolnego Diagnoza SF i rozwoju fizycznego,
zdrowiem odcinka kregostupa, ocena zasady ,prostego trzymania sie”
(1117, 1111.2,1111.3,11.1.4) | rozwoju fizycznego (wysokos¢
i masa ciafa)
sport dla wszystkich Sporty cg’reg.o zycia, gry Zwllqzkl AF ze zd,royvlem, zabawy
9-10 rekreacyjne i sportowe, z réznych stron $wiata. zasady
(11.3.1,11.3.3,11.4.6) -
odznaka,Organizatora rekreacji” | aktywnego wypoczynku
Umiejetnosci Minikoszykéwka, zabawy i gry L
11-13 | koszykarskie z pitkami, technika, Przepisy minigier,

(1.3.2,11.5.1,11.5.2)

odznaka,,Pitkarza”

zasady czystej gry
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Umiejetnosci siatkarskie

Mini pitka siatkowa, zabawy i gry

Przepisy minigier, zasady

14-16 (13.2,115.1, 1152, 15.3) z pitkami, technika, odznaka czystej gry, zasady kulturalnego
e e ,Pitkarza” kibicowania
Aerobik, ¢wiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sitowe, stretching, . .
. P o Ksztattowanie SF, ergonomiczne
Gimnastyka ¢wiczenia gimnastyczne odnoszenie i przenoszenie
1719 | (112.3,112.5,1.2.6,114.2, | (akrobatyczne, skoki, zwisy, prze ot f by bomoc
11.4.3) podpory, piramidy) uktady P Kuracii ! F?,f, oy P h y
ewiczen, i asekuracji wspdt¢wiczacyc
odznaka,Gimnastyka"
Umiejetnosci z zakresu | Unihokej, zabawy i gry z pitkami, Ubroszczone przepisy ar
20-21 | unihokeja (Il.3.2,1.5.1, | technika, zaiad &z step ; pisy gry,
1.5.2) odznaka,,Pitkarza” y czysteygry
Sporty rakietowe Tenis stofowy, badminton, zabawy Uproszczone przepisy gier
22-23 (“p3 1 )y i gry z wykorzystaniem rakietek, rerl)«eac N chpis Ert)é\?v ch
- odznaka,Organizatora rekreacji” yiny P y
Tarice z réznych stron Swiata,
24.25 Taniec taneczne formy fitness, Zasady zachowania sie podczas
(1.6.1) cheerleading, odznaka,Lady zabawy tanecznej
fitness”i,Mister uniwersum”
Umiejetnosci z pitki Mini pitka reczna, zabawy i gry L
26-28 | recznej z pitkami, technika, odznaka ;ggzlszzmé?;glerr,
(13.2,115.1,11.5.2) Pitkarza" yczyste gny
Zwiazki SF ze zdrowiem, zasady
Trening zdrowotny Atletyka terenowa, zabawy ::g\évnfgfh\gxgﬁic;z?kﬁ; d
2931 |(12.1,112.2,11244,1133, | biezne, proby wielobojowe, o oot oo
11.4.4,11.4.5) odznaka ,Maratonczyka” alwg  SPOsoby
ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem.
Testy wytrzymatosci, sity
Préby sprawnosci i wytrzymatosci miesni
32-34 fizycznej powigzanej ze | posturalnych, gibkosci dolnego Diagnoza SF i rozwoju fizycznego,
zdrowiem odcinka kregostupa, ocena zasady ,prostego trzymania sie”
(1119, 11.11.2, 1113, 11.1.4) | rozwoju fizycznego (wysokos¢
i masa ciafa)
- A . | Mini pitka nozna, zabawy i gry Przepisy minigier, zasady
35-36 Umiejetnosci pitkarskie z pitkami, technika, czystej gry, zasady kulturalnego

(1.3.2,11.5.1,11.5.2,11.5.3)

odznaka,Pitkarza”

kibicowania

59



Przyktadowy plan cyklu lekgcji dla piatej klasy szkoty podstawowej
na temat: Diagnoza SiRF - méj profil sprawnosci

Diagnoza SiRF — M¢j profil sprawnosci

pazdziernik 5-6 tydzien roku szkolnego

Cwiczenia ksztattujace
wytrzymatos¢; poprawa
wynikéw proby wytrzymatosci
(I.1.7,11.2.3)

Cwiczenia ksztattujace site

i gibkos¢ oraz utatwiajace
utrzymanie prawidtowej
postawy; poprawa wynikéw
préb sprawnosci
(I1.2,11.1.4,11.2.3)

Znaczenie systematycznej
kontroli sprawnosci i rozwoju
fizycznego (1.1.2,11.1.3)

Znaczenie wytrzymatosci dla
zdrowia; praca uktadu krazenia
w czasie wysitku (1I.1.1,11.1.2)

=]
= - .. Osiagniecia
AR-I) ( LCIIET ngqlpp) uczniéw Za co ocena? Ewaluacja cyklu
E HEE wymagania z (U, W)
RE|Z
Zwiazki sprawnosci fizycznej — wykonuje — aktywnos¢ — informacje
1% zdrowiem; ¢wiczenia préby ucznidw, wynikajace
wzmacniajace w parach sprawnosci — wykonanie préb zoceny ucznia,
(11.1.2,11.2.3) fizycznej, i pomiaréw oraz a w szczegdlnosci
Proby sprawnosci powiazanej |~ dokqnuje inter.pr,etacja prébi polm.iaréw
2 | ze zdrowiem - wytrzymatos¢ pomiaru wynikéw . Sprawnosci
tlenowa (I1.1.1,11.1.2) yvysoko§CI (zwykorzystaniem | i rozwoju,
; = : - i masy ciata, karty samooceny | — analiza poziomu
Préby sprawnosci powlgzanej | — dokonuje SiRF oraz karty sprawnosci
ze zdrowiem - sita migsni interpretacji samooceny fizycznej uczniow,
3 | brzucha i ramion; pomiar swoich postawy ciata, — analiza frekwencji
wysokosci i masy ciata wynikéw — demonstrowanie i przyczyn
(I1.1.2,11.1.3) z pomoca ¢wiczen absencji.
Proby sprawnosci powigzanej nauczyciela, ksztaftujacych
4 | zezdrowiem - gibkos¢; —omawia sit, gibkos¢
samoocena postawy ciata zwigzki i wytrzymatosc.
(111.2,11.1.4) wytrzymatosci
ze zdrowiem.
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Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiagnie¢ oraz wysitku
uczniéw piatej klasy szkoty podstawowej w zwigzku z realizacja
cyklu na temat: Diagnoza SiRF — méj profil sprawnosci

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajec.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposdb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 7 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci co najmniej na 4 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 4 lekcjach.

Przedmiot oceny: samoocena sprawnosci i rozwoju fizycznego z wykorzystaniem karty
samooceny.

Sposoéb oceny: obserwacja wykonania préb i pomiaréw (wykonanie préby, zanotowanie
wynikéw w karcie samooceny) oraz rozmowa z uczniem na temat jego wynikow.

Skala i kryteria oceny:

6 — wykonat wszystkie proby SF i pomiary rozwoju fizycznego i z pomoca nauczyciela do-
konat ich interpretacji, uwzgledniajac zwiazki sprawnosci ze zdrowiem,

4 - wykonat wszystkie préby SF,

2 - wykonat co najmniej 1 prébe.

Przedmiot oceny: demonstracja ¢wiczen ksztattujgcych site, gibkos$¢ i wytrzymatosc.
Sposob oceny: obserwacja zestawdw ¢wiczen przygotowanych przez ucznidéw w zespo-
tach.

Skala i kryteria oceny:

6 — w zespole przygotowat i zademonstrowat zestaw ¢wiczen ksztattujacych site, gibkos¢
i wytrzymatos¢,

4 - zademonstrowat co najmniej 1 ¢wiczenie ksztattujace site, gibkos¢ i wytrzymatosé,

2 - zademonstrowat co najmniej 1 ¢wiczenie ksztattujace site lub gibkos¢ lub wytrzyma-
tos¢.



KARTA SAMOOCENY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO"
(dla ucznia szkoty podstawowej — Il etap edukacji)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

<

V) N | )

by 5 DRAZEK BRZUSZKI 12 MINUT

4

o< < 5

0 ;)

=< < >

=0 = n czas | ocena | liczba | ocena | metry | ocena
I sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:

A -TAKTRZYMAJ! Jeste$ w dobrej formie.

B - WARTO TROCHE POCWICZYC! Jeste$ na granicy dobrej i stabej formy.
C - POTRZEBUJESZ WIECEJ CWICZEN! Jeste$ w stabej formie.

SKLON (préba gibkosci tutowia)

Usiadz twarza do $ciany, z wyprostowanymi, zigczonymi nogami, tak aby stopy opiera-
ty sie o nig. Wyciagnij rece przed siebie, prébujac dotknac $ciany palcami. Réb to powoli.
Staraj sie pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do 3.

Dziewczeta i chtopcy

A | dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rak

®

dotkniecie Sciany czubkami najdtuzszych palcéw obu rak

C | niedotkniecie $ciany lub ugiecie kolan

DRAZEK (préba sity miesni ramion)
Zréb zwis na drazku (gatezi itp.) z ugietymi rekami, trzymajac brode nad poprzeczka.
Im dituzej mozesz zwisac w ten sposob, tym twoje ramiona s3 silniejsze.

IV klasa VilV klasa
dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy
A wiecej niz 8 sek wiecej niz 10 sek wiecej niz 10 sek wiecej niz 15 sek
B od 2 do 8 sek od 3 do 10 sek od 3 do 10 sek od 5do 15 sek
C mniej niz 2 sek mniej niz 3 sek mniej niz 3 sek mniej niz 5 sek
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BRZUSZKI (préba sity miesni tutowia)

Pot6z sie na plecach. Twoje stopy musza by¢ unieruchomione (np. przytrzymywane
przez pomocnika lub wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece
skrzyzuj na piersiach. Szybko usiagdz, dotykajac tokciami ud, i potéz sie z powrotem. Cwicz
tak przez 30 sekund.

IV klasa

VilVklasa

dziewczeta

chtopcy

dziewczeta

chtopcy

wiecej niz 15 razy

wiecej niz 18 razy

wiecej niz 17 razy

wiecej niz 20 razy

od 10 do 15 razy

od 13 do 18 razy

od 13 do 17 razy

od 15 do 20 razy

N | ®| >

mniej niz 10 razy

mniej niz 13 razy

mniej niz 13 razy

mniej niz 15 razy

12 MINUT (test Coopera - préba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykona¢ na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegtosc. Biegnij
przez 12 minut. Twoj wynik zalezy od tego, jak dtugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czu-
jesz, ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeruj.

IV klasa VilV klasa
dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy
A wiecej niz 1800 m wiecej niz2000 m wiecej niz 1800 m wiecej niz2200 m
B 1400-1800 m 1500-2000 m 1400-1800 m 1600-2200 m
C mniej niz 1400 m mniej niz 1500 m mniej niz 1400 m mniej niz 1600 m

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdarnsk 1999.
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KARTA SAMOOCENY POSTAWY CIALA"
(dla ucznia szkoty podstawowej)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

Skala sprawnosci i zdrowia:

A -TAKTRZYMAJ! Jeste$s w dobrej formie.

B - WARTO TROCHE POCWICZYC! Jeste$ na granicy dobrej i stabej formy.
C - POTRZEBUJESZ WIECEJ CWICZEN! Jeste$ w stabej formie.

Dziewczeta i chtopcy

| sem.

Il sem.

wakacje

Stan bokiem do lustra. Stéj swobodnie, czyli tak jak najczesciej to robisz. Porownaj
swoja sylwetke widziang lustrze z tymi, ktére sg przedstawione na rysunkach. Ocen, do
ktorej jestes najbardziej podobny.

ABC

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdansk 1999, s. 7
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla piatej klasy szkoty podstawowej
na temat: Trening zdrowotny - gimnastyk

Tytut cyklu

Miesigc

Nr lekgji

Temat lekgji
(wymagania z PP)

Osiagniecia
uczniéw (U, W)

Za co ocena?

Ewaluacja cyklu

Trening zdrowotny - gimnastyk

grudzieri 16-17 tydzieri roku szkolnego

Cwiczenia zwinno$ciowo-
akrobatyczne, w tym
przewroty w przéd
zréznych pozycji
wyjsciowych; bezpieczne
upadanie

(I1.2.5,11.4.3)

Cwiczenia zwinno$ciowo-
akrobatyczne, w tym
przewroty w tyt z réznych
pozycji wyjsciowych;
bezpieczne upadanie
(I1.2.5,11.4.3)

Cwiczenia ksztattujace site
i gibkos¢ oraz utatwiajace
utrzymanie prawidtowej
postawy

(11.2.3,11.2.5)

Skoki gimnastyczne oraz
¢wiczenia ksztattujace site
i gibkos¢ (11.2.3, 11.4.2)

Cwiczenia réwnowazne
i w zwisie; piramidy
(1.4.2,11.4.3)

taczenie ¢wiczen
gimnastycznych w uktad;
przygotowanie do
klasowych pokazéw
gimnastycznych
(1.2.5,11.2.6)

Uktad ¢wiczen
zwinnosciowo-
akrobatycznych;
przygotowanie do
klasowych pokazéw
gimnastycznych
(11.2.5,11.2.6)

Klasowe pokazy
gimnastyczne
(11.2.5,11.2.6,11.4.2,11.4.3)

zdobywa odznake
Gimnastyka:
wykonuje uktad
gimnastyczny
sktadajacy sie

z co najmniej 6
¢wiczen i pozycji
wyjsciowych,
zwykorzystaniem
muzyki, potrafi
wykonac
przewroty

w przdd i tyt,
wykonuje

€o najmniej

1 ze skokéw
gimnastycznych
(zawrotny, kuczny,
rozkroczny),
wykonuje
dowolna piramide
w zespole,

— demonstruje

po 1 ¢wiczeniu
ksztattujacym site
i gibkos¢.

— aktywnos¢
uczniéw,

— wykonanie uktadu
gimnastycznego
i zdobycie odznaki
Gimnastyka
(z wykorzystaniem
karty osiagnie¢
i karty oceny
uktadu przez
sedzidw,

— demonstrowanie
¢wiczen
ksztattujacych site
i gibkos¢.

— informacje
wynikajace
zoceny ucznia,

a w szczegdlnosci
udziat w pokazie
gimnastycznym —
analiza frekwencji
i przyczyn
absencji.
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Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
piatej klasy szkoty podstawowej w zwigzku z realizacjg cyklu na temat:
Trening zdrowotny - gimnastyk

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajed.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 7 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej na 4 lekcjach i na
zadnej lekcji nie odméwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym
¢wiczen fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 4 lekcjach.

Przedmiot oceny: umiejetnosci gimnastyczne - zdobycie odznaki Gimnastyka.
Sposoéb oceny: obserwacja umiejetnosci gimnastycznych z wykorzystaniem karty osia-

gniec.

Skala i kryteria oceny:

6 — zdobyt odznake Gimnastyka,

4 - wykonuje jeden ze skokdéw gimnastycznych oraz w zespole piramide,
2 — wykonuje przewrdt w przédd i w tyt.

Przedmiot oceny: demonstracja ¢wiczenh ksztattujacych site miesni brzucha, site miesni
ramion, site miesni nég, gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa.

Sposob oceny: obserwacja zestawdw ¢wiczen przygotowanych przez ucznidéw w zespo-
tach.

Skala i kryteria oceny:

6 —w zespole przygotowat i zademonstrowat zestaw ¢wiczen ksztattujacych site miesni
brzucha, site miesni ramion, site miesni nég, gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa,

4 - zademonstrowat co najmniej 1 ¢wiczenie ksztattujace site miesni brzucha i site miesni
ramion,

2 — zademonstrowat co najmniej 1 ¢wiczenie ksztattujace gibko$¢ dolnego odcinka kre-
gostupa.
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KARTA OCENY UKLADU GIMNASTYCZNEGO PRZEZ SEDZIOW

Data zawodOw: ........cocvuvnviiiiiiinininnes Klasa:......cocoenenee
Imie i nazwisko sedziego: .........coviiiiiiiiiiiiiiiiiii
NAZWa ZESPOIU: . viniiiiniiiiiiiiiiiiieiiitinteeteeateesneensossnsensessnsensnsensensnsanses
Zawartosc uktadu ¢wiczen gimnastycznych:
€O najmniej przewrot przewrot N punkty w sumie
6 ¢wiczen w przéd w tyt piramida muzyka (od 0 do 5 punktow)

Ocena wykonania uktadu ¢wiczen gimnastycznych:

obowiazkowych
(od 0 do 3 punktéw)

dodatkowych, np. skokéw, zwiséw
itp. (od 0 do 2 punktéw)

punkty w sumie
(od 0 do 5 punktéw)

Ocena koncowa zespotu:

NAZWa ZESPOIU: ... e e e

Zawartosc uktadu ¢wiczen gimnastycznych:

€O najmniej
6 ¢wiczen

przewrot
w przdd

przewrot

piramida muzyka

w tyt

punkty w sumie
(od 0 do 5 punktéw)

Ocena wykonania ukfadu ¢wiczen gimnastycznych:

obowigzkowych
(od 0 do 3 punktéw)

dodatkowych, np. skokéw, zwiséw
itp. (od 0 do 2 punktéw)

punkty w sumie
(od 0 do 5 punktéw)

Ocena koncowa zespotu:

NazZWa ZESPOIU: ... e

Zawartosc uktadu éwiczen gimnastycznych:

€O najmniej
6 ¢wiczen

przewroét
w przéd

przewrot

piramida muzyka

w tyt

punkty w sumie
(od 0 do 5 punktéw)

Ocena wykonania uktadu ¢wiczen gimnastycznych:

obowiazkowych
(od 0 do 3 punktéw)

dodatkowych, np. skokéw, zwiséw
itp. (od 0 do 2 punktéw)

punkty w sumie
(od 0 do 5 punktéw)

Ocena koncowa zespotu:
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Przyktadowy plan cyklu lekgcji dla piatej klasy szkoty podstawowej
na temat: Sporty catego zycia - sport dla wszystkich

>
x = Temat lekgji Osiagniecia .
g ;'é' % (wymaganiaz PP) uczniow (U, W) Za co ocena? Ewaluacja cyklu
2|9 —
RIE| 2
Zabawy podwdrkowe; — zdobywa odznake | — aktywnos¢ — informacje
1 zasady bezpieczenstwa Organizatora uczniow, wynikajace
nad wodg i w gérach rekreacji: — zorganizowanie z oceny ucznia,
(11.3.1,11.4.4) organizuje i przeprowadzenie | aw szczeg6lnosci
Zabawy z réznych stron zaba\l/ve.lulb.grle zabawy lub . gorganizowanie .
éwiata; sposoby ochrony dla rqwgsmkow, gry ruchpwej B przeprowadzenie
2 | przed nadmiernym wymienia zabawy | i zdobyae odznaki zabqu lub gry, )
e A lub gry ruchowe, Organizatora — analiza frekwencji
(13.1,114.5) ktore moze rekreacji i przyczyn
- przeprowadzi¢ (zwykorzystaniem | absengiji.
Gry rekreacyjne; zasady w poblizu karty osiagniec),
3 | organizacji zabaw i gier swojego domu, | — omdwienie zasad
(14£11.3.1) omawia zasady bezpieczenstwa
Gry rekreacyjne; zasady bezpieczenstwa nad woda
4 | organizacji zabaw i gier zwigzane i w gorach.

(14.£11.3.1) z zabawami nad
woda i w gérach,

Zabawy i gry ruchowe wg .
wyboru uczniéw i przez omawia sposoby

nich organizowane ochropy przed
(4.£,11.3.1) nadmiernym

nastonecznieniem

Zabawy i gry ruchowe wg
wyboru uczniéw i przez
nich organizowane
(1.4.£,11.3.1)

Zabawy i gry ruchowe wg
wyboru uczniéw i przez
nich organizowane
(14£,11.3.1)

Zabawy i gry ruchowe

wg wyboru uczniéw i przez
nich organizowane
(1.4.£,11.3.1)

Sporty catego zycia - sport dla wszystkich
czerwiec 35-36 tydzien roku szkolnego

Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniéw
piatej klasy szkoly podstawowej w zwigzku z realizacja cyklu na temat:
Diagnoza SiRF - méj profil sprawnosci

Przedmiot oceny: aktywnos$¢ w czasie zajec.
Sposéb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

68
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Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposdb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 7 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 4 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 4 lekcjach.

Przedmiot oceny: umiejetnosci zwigzane z organizowaniem aktywnosci fizycznej - zdo-
bycie odznaki Organizatora rekreacji.
Sposdb oceny: obserwacja zabaw lub gier ruchowych organizowanych przez uczniéw.

Skala i kryteria oceny:

6 — zdobyt odznake Organizatora rekreacji,

4 - przeprowadzit zabawe ruchowa dla réwiesnikow,

2 - omawia zasady bezpieczehnstwa nad woda lub w gérach.

KARTA OSIAGNIEC UCZNIA®
(dla ucznia szkoty podstawowej — Il etap edukacji)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

Organizator rekreacji

organizuje zabawe lub gre dla réwiesnikdow,

wymienia zabawy lub gry ruchowe, ktére moze przeprowadzi¢ w poblizu swojego
domu,

omawia zasady bezpieczenstwa zwigzane z zabawami nad woda i w gérach,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem.

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, B Przysiezna, Zycie zdrowe i sportowe. Wychowanie fizyczne z elemen-
tami edukacji prozdrowotnej dla klas 5 i 6, Wyd. Fokus, Gdarisk 2000.; T. Frotowicz, B Przysiezna, Moja sprawnos¢
i zdrowie. Przewodnik metodyczny dla nauczycieli Il etapu edukacji. Wydawnictwo Fokus, Gdarnsk 2001.
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Imie i nazwisko Data

Klasa
KONTRAKT
Moja aktywnosc fizyczna na lekcjach wf
Ja, , chciatbym/chciatabym bardziej dostosowa¢ aktywnos¢

fizyczna (AF) do swoich potrzeb. Méj cel na (podaj, ile) lekgji to

. Mam swiadomos¢, ze czes$¢ czasu

podczas lekcji WF bede mégt/mogta poswiecic na realizacje tego celu.
Obiecuje, ze na zakonfczenie kazdej lekcji w Karcie Aktywnosci Fizycznej bede rejestrowat/

rejestrowata wykonane ¢wiczenia fizyczne, ktére podejme dla osiggniecia celu.

Jesli osiagne swoj cel, moja nagroda bedzie

Podpis ucznia Podpis nauczyciela

KARTA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Nr | Zaplanowana AF (rodzaj ¢wiczen, czas ¢wiczen, Podpis Podpis nauczyciela
lekgji liczba powtorzen, liczba serii itd.) ucznia WF

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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DZIENNIK ZDROWEGO STYLU ZYCIA®
dla ucznia klas starszych szkoty podstawowej

Dziennik pomoze ci oceni¢, w jakim stopniu stosujesz sie do zasad zdrowego stylu zycia.
Przez tydzien na zakoriczenie kazdego dnia notuj, co wptyneto na twoje zdrowie. Utatwig ci
to obrazki umieszczone na kolejnych stronach. Ich znaczenie wyjasnione jest ponizej.

Legenda:
® aktywnos$¢ ruchowa:

bieg,

jazda na zabawy i gry tenis ziemny,
marszobieg rowerze z pitkg stofowy, kometka
&
M,
i\l%
ptywanie i zabawy jazda na rolkach, jazda na nartach, zabawy
w wodzie wrotkach, deskorolce tyzwach, sankach podworkowe

wedrpwka = taniec ¢wiczenia gibkosci, inne — wpisz,
wycieczka sity, aerobik jakie

—_ —__
@ kwadrans ( pot godziny
X, L 4

m odzywianie:

godzina

i

artykuty warzywa mieso stodycze
zbozowe i owoce i wedliny

® stres:

= r
"J ‘ przyjemny ’]‘ dziert N dzien
dzien jak co dzier Qj peten stresu

& podsumowanie:

-& 2. Lany
ey 5
N M @
) Ny ;
4 ) :
HEY bardzo korzystny LFH srednio 2] niekorzystny
E dla zdrowia 5"\‘; korzystny IT,

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, B Przysiezna, Zycie zdrowe i sportowe. Wychowanie fizyczne z elemen-
tami edukacji prozdrowotnej dla klas 5 i 6, Wyd. Fokus, Gdarsk 2000.; T. Frotowicz, B Przysiezna, Moja sprawnos¢
i zdrowie. Przewodnik metodyczny dla nauczycieli Il etapu edukacji. Wydawnictwo Fokus, Gdarisk 2001.

IMie i NAZWISKO: ... vt Jklasa:.....oooooaii.

Dzien tygodnia i data: ... ....cveeieiniiii e
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Tomasz Frotowicz @ Matgorzata Pogorzelska @ Joanna Klonowska @

= sen
Zaznacz na osi, ile czasu zajat ci sen.

godzina:

p— | | | 1 1 | | 1 1 | | | l | | | i 1 | | | | |
I I I I I I I 1 1 1 I 1 I I ! I I I 1 I I I I I Lo
2 W 24 1 2 B 4 o B 7 OB 3 10 41 %z 1@ 98 45 18 % e 19 2D

m aktywnos$é ruchowa:
Co robites (robilas)? Zakres! odpowiednie rysunki.

= odzywianie:
Ktore posiltki jadtes (jadtas)? Podkresl odpowiednie nazwy.

sniadanie drugie $niadanie obiad podwieczorek kolacja

Co jadtes (jadtas)? Zaznacz odpowiednie produkty spozywcze.

& stres:
Jakie bylto dzi$ twoje samopoczucie?

@ podsumowanie: f’\?
Ocen, czy byl to udany dzien dla twojego zdrowia AL}

i sprawnosci?
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KARTA OCENY LEKCJI - SATYSFAKCJA UCZNIOW
(dla ucznia szkoty podstawowe;j)

TEMAT - Czy podobato ci sie to, co dziato sie w czasie lekg;ji?

CWICZENIA - Czy radzite$ sobie z ¢wiczeniami w czasie lekgji?

ATMOSFERA - Czy dobrze czutes sie w czasie lekgji?

TEMAT

CWICZENIA

ATMOSFERA

"
A\
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ARKUSZ OCENY ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO®

Imie i Nazwisko NAUCZYCIEIA: ... o.oniii i

Data obserwacji: ......cocvveviiniiinnnnn

Klasa, ptec: ...ccovvvvninnnnnnn.

Liczba ucznidéw ¢wiczacych: ............

Liczba uczniéw nie¢wiczacych: ............

Liczba uczniéw nieobecnych: .............

Imie i nazwisko osoby prowadzacej obserwacje: ........cvuvviiiiiiniiiiiiins

Przedmiot oceny punkty 0-2
1. | Czy nauczyciel uswiadomit (przedstawit) uczniom cele zaje¢? 012
2. | Czy nauczyciel motywowat uczniéw do udziatu w zajeciach? 012
3. | Czy tresci zaje¢ umozliwialy osiggniecie celow? 012
4.| Czy tresci zaje¢ byty dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczniéw? 012
5 Czy trafnie dobrano metody do celéw zajec i czy nauczyciel dobrze sie nimi 012
" | postugiwat?
6 Czy zastosowano odpowiednie formy organizacyjne zapewniajace wysoka 012
" | efektywnos¢ zajec?
7. | Czy zajecia charakteryzowaly sie racjonalng budowsa i organizacja? 012
8. | Czy tempo przebiegu zaje¢ byto dostosowane do rytmu pracy klasy? 012
Czy nauczyciel odwotywat sie do wiedzy i umiejetnosci juz zdobytych? 012
Czy respektowano zasady budowy lekcji WF (celowosci, wszechstronnosci,
10. | przystepnosci tresci, zmiennosci wysitku fizycznego, stopniowania wysitku 012
fizycznego)?
11 Czy zastosowano dostateczng ilo$¢ srodkéw i pomocy dydaktycznych 012
" | oraz w petni wykorzystano mozliwosci szkoty w tym zakresie?
Czy styl kierowania grupa umozliwiat realizacje celdw zajec
12. . L 012
oraz aktywizowat uczniéw?
13 Czy pokaz w wykonaniu nauczyciela byt poprawny, objasnienia precyzyjne 012
"|i zrozumiate?
14 Czy odpowiednio do zatozonych celédw i ekonomicznie wykorzystano czas 012
‘| zaje¢?
15. | Czy byly przestrzegane zasady bezpieczeristwa? 012
16 Czy wprowadzono w zajeciach nowe rozwigzania organizacyjno-metodyczne 012
" |i czy byly to rozwigzania autorskie nauczyciela?
17.| Czy intensywnos¢ zaje¢ odpowiadata celom? 012
18 Czy nauczyciel indywidualizowat przebieg zaje¢, uwzgledniajac mozliwosci 012

i potrzeby uczniéw?
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19. | Czy nauczyciel podsumowat zajecia? 012
20. | Czy nauczyciel zapowiedziat kolejne zajecia? 012
21.| Czy nauczyciel dokonat oceny osiggnie¢ uczniéw? 012
Czy osiagnieto zatozone cele lekgji:
— w zakresie nauczania umiejetnosci ruchowych? 012
22. | — w zakresie sprawnosci fizycznej? 012
— w zakresie wiadomosci? 012
— w ksztattowaniu pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej? 012
Czy lekcja spetnita réwniez funkcje:
23|~ prospektywna (przygotowanie uczniéw do podejmowania catozyciowej 012
| aktywnosci fizycznej w czasie wolnym)?
— hedonistyczng, czy data uczniom rados¢? 012
SUMA PUNKTOW

OCENA LEKCJI

Spostrzezenia pozytywne:

Spostrzezenia negatywne:

Whnioski i zalecenia na przysztos¢:

Ocena koncowa: ......c.ovvvienieninninnnn.

(podpis osoby oceniajacej

Odpowiedzi:

2 punkty - tak, odpowiedz pozytywna

1 punkt - czesciowo tak, odpowiedz czesciowo pozytywna
0 punktéw - nie, odpowiedz negatywna

Interpretacja wynikdw:

do 24 punktéw - ocena negatywna

25-40 punktéw - ocena pozytywna

41 i wiecej punktéw — ocena wyrdzniajaca

" Opracowano na podstawie karty oceny lekcji autorstwa H. Zieby, M. Skulskiej-Wiercioch.
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KWESTIONARIUSZ OCENY JAKOSCI
SZKOLNEGO WYCHOWANIA FIZYCZNEGO®
Czesc pierwsza (dla dyrektora szkoty)

Nazwa i typ szkoty

I. KWALIFIKACJE NAUCZYCIELI WF

1. Jaka jest liczba nauczycieli WF pracujacych w szkole: liczba

a) ogbétem

b) zatrudnionych na petnym etacie

2. Jaka jest liczba nauczycieli WF, ktérzy maja nastepujace kwalifikacje: liczba
a) mgr WF

b) licencjat WF
¢) inne (jakie?)

3. Jaka jest liczba nauczycieli WF, ktérzy majq okreslone stopnie awansu

liczba
zawodowego:

a) stazystow

b) kontraktowych

¢) mianowanych

d) dyplomowanych
4, Jakie dodatkowe kwalifikacje prosze podac tytut ,
. . . w szkole prosze poda¢
zawodowe majg nauczyciele zawodowy lub rodzaj .
- - przyktad wykorzystania
WF w zakresie: uprawnien

a) innego przedmiotu lub rodz. zaje¢

b) gimnastyki korekcyjnej

) sportu

d) rekreacji ruchowej

)
e) turystyki

f) inne (jakie?)

5. Czy w szkole w zakresie WF realizowane sg:| tak | nie prosze podac tytut/nazwe

a) innowacje pedagogiczne

b) eksperymenty pedagogiczne

* Opracowano na podstawie: T. Frotowicz, M. Lewandowski, E. Madejski, R. Muszkieta, J. Pospiech, Wychowanie
fizyczne w nowoczesnych systemach edukacyjnych. Ekspertyza na zlecenie Instytutu Sportu w Warszawie.

76



WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

6. Czy w szkole wyrdzniane sg osiggniecia lub udziat nauczycieli WF w dziataniach

w sferze: tak |[nie prosze podac przykfady

a) wychowawczej

b) dydaktycznej

) sportowe;j

Il. OBECNOSC PROBLEMATYKI WF, ZDROWIA, SPORTU | REKREACJI W SZKOLE

ogodlna liczba
1. Czy w szkole odbyty sie: ile uczniéw — prosze podac przykfady
uczestnikow

a) imprezy rekreacyjne

b) imprezy sportowe

c) imprezy turystyczne

d) konkursy wiedzy o sporcie

e) konkursy wiedzy o zdrowiu

f)inne

2. Czy w szkole organizowane s systematycznie nieobowigzkowe zajecia z WF?

liczba
tak nie jak czesto uczniow — prosze wymieni¢ jakie
uczestnikow

tak | nie

3. Czy w szkole funkcjonuje zespét przedmiotowy WF

4. Czy w ramach szkoleniowych rad pedagogicznych omawiane sg zagadnienia dotyczace:

tak nie prosze podac przyktady

a) zdrowia

b) sportu

¢) aktywnego wypoczynku

5. Czy nauczyciele WF uczestnicza w tworzeniu i realizowaniu szkolnych:

tak nie prosze podac przyktady

a) programéw rozwoju szkoty

b) programéw wychowawczych

¢) programow profilaktycznych

d) inne, jakie?
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6. Czy w szkolnych mediach (serwis internetowy, gazetki itp.) jest poruszana tematyka
zdrowia, sportu, rekreacji:

tak nie prosze podac osoby odpowiedzialne i przyktady

7. Czy nauczyciele WF badaja opinie i oczekiwania wobec WF:

tak nie prosze podac przyktady
a) rodzicow
b) uczniow
Il. AKTYWNOSC UCZNIOW
1. W jakiej liczbie obowigzkowych zaje¢ WF uczestniczy uczen liczba godzin
w tygodniu? tygodniowo

a) w lekcjach WF

b) w obowiazkowych zajeciach WF do wyboru przez ucznia

2. Jakie kluby sportowe funkcjonuja w szkole

O O O O
UKS MKS SKS inne

Prosze podac petne nazwy

3. Jaki odsetek uczniéw szkoty aktywnie uczestniczyt w zajeciach szkolnych klubéw sportowych

W MINIONYM MIESIACU? (liczba uczniéw w szkole ogétem = 100%) %

a) ogotem wszystkie kluby

b) SKS

c) UKS

d) MKS
)

e) inne

4. Jaka jest liczba klas sportowych: liczba

a) ogotem

b) zenskich

¢) meskich
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liczba

5. Jaka jest liczba klas o zwiekszonym wymiarze godzin WF:

6. Jakie sa profile w klasach:

a) sportowych

b) o zwigkszonej liczbie
godzin WF

7.1lu uczniéw decyzja dyrektora szkoty zostato zwolnionych z zaje¢ WF w biezagcym roku

szkolnym?
Liczba uczniéw zwolnionych z WF Odsetek og6tu ucznidw
chtopcéw chtopcéw
dziewczat dziewczat

8. Co przewiduje szkolna procedura zwolnienia ucznia z zaje¢ WF decyzja

dyrektora? tak nie

Konsultacje dyrektora z nauczycielem WF

Konsultacje dyrektora z wychowawca klasy

Konsultacje dyrektora z pielegniarka szkolng

Analize Karty profilaktycznego badania lekarskiego ucznia

Rozmowa dyrektora z rodzicami ucznia

Rozmowa dyrektora z uczniem
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KWESTIONARIUSZ OCENY JAKOSCI
SZKOLNEGO WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Czes¢ druga (dla nauczycieli WF)

. STANDARD MATERIALNY SZKOtY W ZAKRESIE KF

1. Jakie obiekty sportowe posiada szkota: stan techniczny

bdb db | dst 2y

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

2. Czy szkota korzysta z pozaszkolnych obiektéw sportowych

tak | nie prosze podac przyktady

3. Czy szkota wykorzystuje na potrzeby WF okoliczny teren?

tak | nie prosze podac przyktady

stan higieniczny

4. Czy szkota posiada: tak | nie |zadawalajacy | niezadowalajacy

a) szatnie sportowe dla uczniéow

b) szafki dla uczniow

) czynne natryski

d) zaplecze, magazyn sportowy

e) pokdj nauczycieli WF

5. Czy liczba i rodzaj obiektow sportowych wykorzystywanych w ramach WF zaspokaja
potrzeby uczniéw?

tak | nie Jeslinie, to czego brakuje?
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6. Czy ilos¢ sprzetu i urzadzen wykorzystywanych w ramach WF zaspokaja potrzeby

uczniow?

tak nie Jeslinie, to czego brakuje?

7.Czy na 1 sali sportowej lub boisku odbywaja
sie w tym samym czasie zajecia dla:

tak | nie

Jesli tak, to jak czesto
w tygodniu

a) 1 klasy/grupy

b) 2 klas/grup

) 3 klas/grup

d) 4 i wiecej klas/grup (réwnolegle)

8. Czy nauczyciele WF podejmuja dziatania w celu:

| tak | nie

prosze podac przykfady

a) utrzymania i rozwoju
szkolnej bazy sportowej

b) pozyskiwania srodkéw —
funduszy na rzecz szkolnej
KF

Il AKTYWNOSC UCZNIOW

1. Jaki odsetek uczniéw szkoty aktywnie uczestniczyt w zajeciach WF

W MINIONYM MIESIACU?

Liczba uczniéw w szkole ogotem = 100%

%

a) obowigzkowych

b) nieobowigzkowych

c) gimnastyki korekcyjnej

2. Jakie formy aktywnosci fizycznej pojawiaja sie
najczesciej w ramach lekcji WF:

Odsetek godzin w ciggu roku szkolnego

)

<Y

)}

)

)

n

o

)

m

)

—+

)
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3. Jakie formy aktywnosci fizycznej sg najbardziej oczek

iwane przez uczniéw:

dziewczeta:

chtopcy:

4. Czy w szkole sg organizowane obowiazkowe zajecia WF do tak nie
wyboru przez ucznia?

Jeslinie, to dlaczego:

5. W ramach obowiazkowych zaje¢ WF do wyboru tak nie

uczniowie moga uczestniczyc¢:

a) w grupach takich samych jak na lekcjach WF

b) w grupach miedzyoddziatowych

c) w grupach miedzyklasowych

d) w grupach miedzyszkolnych

e) w dni wolne od nauki szkolnej

f) przed rozpoczeciem lekgji

g) po zakonczeniu lekgcji

h) w zajeciach o profilu rekreacyjnym

i) w zajeciach o profilu sportowym

j) w zajeciach o profilu tanecznym

k) w zajeciach o profilu turystycznym

6. Jaki odsetek uczniéw uczestniczyt w organizowanych
wypoczynku?
Liczba uczniéw w szkole ogétem = 100%

przez szkote w formach

%

a) w okresie ferii zimowych

b) w okresie wakacji letnich

7. Najczestsze powody nieobecnosci uczniéw na:

a) obowiazkowych

zajeciach WF

b) nieobowigzkowych

zajeciach WF

8. Najczestsze powody nie¢wiczenia uczniéw na:

c) obowiagzkowych
zajeciach WF

d) nieobowigzkowych

zajeciach WF
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9. Czy w szkole sg uczniowie ze zdiagnozowanymi wadami postawy | tak % nie
(jesli tak, prosze okresli¢ odsetek w catej populacji uczniéw
szkoty)?

10. Jakie sg efekty w zakresie duze Srednie mate |brak efektéw | brak zaje¢
gimnastyki korekcyjnej?

Il. EDUKACYJNE OSIAGNIECIA UCZNIOW

1. Czy w ramach WF szkole diagnozuje sie: tak nie | Jeslitak, to w jaki sposéb?

a) umiejetnosci ruchowe

b) wiadomosci z zakresu KF

c) aktywnosc fizyczng

d) sprawnos¢ fizyczna

e) efekty gimnastyki korekcyjnej

f) postawy (nastawienia) wobec aktywnosci
fizycznej

IV. UPOWSZECHNIANIE PRZEZ SZKOLE WARTOSCI KF W SRODOWISKU LOKALNYM

1. Czy zagadnienia zwigzane z KF s3 omawiane w czasie:
tak nie prosze podac przykfady

a) rad rodzicéw lub rad szkoty

b) spotkan z rodzicami

2. Czy nauczyciele WF systematycznie wspotpracuja z rodzicami?

tak nie Jesli tak, prosze podac przykfady, jesli nie, prosze uzasadni¢ przyczyny

3. Czy w szkole odbywaja sie imprezy zwigzane z KF z udziatem:
tak nie prosze podac przyktady

a) rodzin uczniow

b) spotecznosci lokalnej
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V. SPRAWNOSC ORGANIZACYJNA W ZAKRESIE WF

1. Czy w programie rozwoju szkoty ujete sg dziatania zwigzane z WF i sportem?

tak nie prosze poda¢ przykfady

2. Czy w szkole w zakresie WF realizowane sa:

tak | nie | prosze podac tytut

a) programy nauczania przygotowane przez nauczycieli
zatrudnionych w szkole

b) programy szkolenia sportowego

3. Czy w szkole organizowane

o L. tak
sg zajecia ruchowe dla uczniéw:

nie

prosze podac przyktady

a) szczegdlnie uzdolnionych lub
zainteresowanych

b) nieuzdolnionych lub z niedostatkami
rozwojowymi

4. Czy w systemie oceniania opracowanym
przez nauczycieli WF uwzgledniono:

tak

Kto zostat zapoznany

nie zPSO z WF?

a) systematycznos$¢ udziatu w zajeciach obowiazkowych

b) systematyczno$¢ udziatu w zajeciach
nieobowigzkowych

c) aktywnos¢ ucznidw w czasie zaje¢ WF

d) umiejetnos¢ samooceny sprawnosci fizycznej

e) umiejetnosci ruchowe

f) wiadomosci na temat zdrowia, sportu i wypoczynku

84
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KWESTIONARIUSZ OCENY JAKOSCI
SZKOLNEGO WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Czesd¢ trzecia (dla nauczycieli wezesnej edukacji)

I. STANDARD MATERIALNY | ORGANIZACYJNY WF KLAS | ETAPU EDUKACJI

1. Czy nauczyciele ksztatcenia zintegrowanego maja

kwalifikacje w zakresie KF: tytut uprawnienia/ przyktad wykorzystania
stopien w szkole
— w zakresie wychowania fizycznego
— w zakresie sportu, rekreacji, turystyki
— w zakresie gimnastyki korekcyjnej
— inne (jakie?)
2. Kto prowadzi zajecia WF z uczniami | etapu tak, tak, tak,.1 .
- . . L godzine nie
edukacji: wszystkie | wiekszos¢ .
tygodniowo
a) nauczyciel ksztatcenia zintegrowanego
b) nauczyciel wychowania fizycznego
¢) inni nauczyciele (kto?)
3. Czy w szkole funkcjonuja odrebne programy nauczania z zakresu WF
dla klas | etapu edukacji
tak | nie Jesli tak, prosze podac jakie?
4. Czy w zwiazku z realizacja WF w klasach | etapu edukacji: tak nie

a) czas zajed jest przeznaczony na ksztattowanie sprawnosci
fizycznej?

b) zajecia WF sa wyodrebnione w szkolnym planie lekcji?

c) w czasie trwania zaje¢ WF uczniowie maja dostep do obiektow
i urzadzen do aktywnosci fizycznej?

5. Gdzie odbywaja sie zajecia ruchowe dla uczniéw | etapu edukac;ji?

Jaki odsetek zajec

WF w roku?

1)

2)

3)

4)
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w ramach zaje¢ WF?

6. Z jakiego sprzetu sportowego korzystaja nauczyciele ksztatcenia zintegrowanego

ilos¢ s

przetu

zadowalajaca

niezadowalajaca

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7. Czy organizowane sg nieobowigzkowe dla uczniéw | etapu edukacji:

tak nie

przyktady

g) imprezy rekreacyjne

h) imprezy sportowe

i) imprezy turystyczne

j)inne

Il. AKTYWNOSC | OSIAGNIECIA UCZNIOW | ETAPU EDUKACJI

W MINIONYM MIESIACU?
Liczba uczniéw w szkole ogétem = 100%

1. Jaki odsetek uczniéw | etapu edukacji aktywnie uczestniczyt w zajeciach WF

%

a) obowigzkowych

b) nieobowigzkowych

c) gimnastyki korekcyjnej

2. Najczestsze powody nieobecnosci uczniéw na:

a) obowigzkowych

zajeciach WF

b) nieobowigzkowych

zajeciach WF

86




WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

3. Najczestsze powody nie¢wiczenia uczniéw na:

a) obowigzkowych
zajeciach WF

b) nieobowiazkowych

zajeciach WF

4. Jakie formy aktywnosci fizycznej pojawiaja sie
najczesciej w ramach zaje¢ WF z uczniami | etapu
edukacji:

Odsetek godzin w ciggu roku
szkolnego

f)

5. Czy w ramach WF w szkole diagnozuje sie: tak

nie Jedli tak, to w jaki sposob?

f) umiejetnosci ruchowe

g) wiadomosci z zakresu KF

h) aktywnosc fizyczna

i) sprawnos¢ fizyczng

j) efekty gimnastyki korekcyjnej

k) postawy (nastawienia) wobec aktywnosci
fizycznej

6. Czy w szkole sa uczniowie ze zdiagnozowanymi wadami postawy tak % nie
(jesli tak, prosze okresli¢ odsetek w catej populacji uczniéw szkoty)

7. Jakie sa efekty w zakresie gimnastyki

korekcyjnej duze

brak brak

srednie | mate ofektow zajec

8. Czy w przygotowanym systemie oceny opisowej uwzgledniono:

tak nie

a) systematycznos¢ udziatu w zajeciach WF

b) aktywnosc¢ uczniéw w czasie zaje¢ WF

¢) umiejetnosci ruchowe

d) informacje na temat rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
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9. Ktére zagadnienia poruszane sg podczas spotkan z rodzicami:

tak nie

przyktady

a) aktywnos¢ ruchowa uczniéw

b) zdrowie uczniéw

¢) sprawnos¢ fizyczna ucznidéw

d) umiejetnosci ruchowych uczniéw

e) inne dotyczace WF

ll. SPRAWNOSC KOMUNIKACJI W SPRAWACH DOTYCZACYCH SZKOLNEJ KF

1. Prosze ocenic przeptyw informacji
i wspétprace dotyczaca WF
pomiedzy:

bardzo dobry

zadowalajacy

niezadowalajacy

brak

a) dyrekcjg a nauczycielami wczesnej
edukacji

b) nauczycielami wczesnej edukacji
a dyrekcja

¢) nauczycielami wczesnej edukacji
a nauczycielami WF

d) nauczycielami WF
a nauczycielami wczesnej edukacji

e) nauczycielami wczesnej edukacji

podpisy nauczycieli wypetniajacych kwestionariusz
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Materiaty dydaktyczne dla nauczycieli gimnazjéw
i szkét ponadgimnazjalnych

W tej czesci podrecznika zostaty umieszczone rézne materiaty dydaktyczne, ktére
powinny ufatwi¢ planowanie, realizacje i ewaluacje WF w gimnazjum oraz w szkole po-
nadgimnazjalnej. Oczywisci niektére z nich moga by¢ modyfikowane i wykorzystywane
réwniez w szkole podstawowej. Wsréd nich mozna znalez¢:

lll etap

1) Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy gimnazjum (dla modelu
organizacji bez zaje¢ do wyboru, czyli ok. 130 godzin lekcji WF w roku szkolnym); prosty
sposéb planowania rocznej pracy, wiazacy dominujace tresci zaje¢ z wymaganiami
z PP oraz ogdlnie okreslajacy osiagniecia ucznia; wystarczajacy sposéb planowania
dla nauczyciela o duzym doswiadczeniu zawodowym, dla nauczyciela poczatkujace-
go dobry punkt wyjscia do sporzadzania planéw bardziej szczegétowych.

2) Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy gimnazjum (przygotowany
dla modelu organizacyjnego ,2+2’, czyli ok. 65 godzin lekcji WF w roku szkolnym); opis
jak w punkcie 1.

3) Przyktadowy plan cyklu lekdji dla drugiej klasy gimnazjum na temat: Diagnoza SiRF — méj
profil sprawnosci; szczegétowy sposob planowania powigzanych ze soba tematycz-
nie, kolejno nastepujacych po sobie lekcji, okreslajacy tematy zaje¢, wigzacy tresci
z wymaganiami z PP i definiujacy szczegétowe osiggniecia uczniéw, przedmiot oceny
i sposoby ewaluacji zajec.

4) Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiqgniec¢ oraz wysitku uczniéw drugiej klasy gim-
nazjum w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Diagnoza SiRF — mdj profil sprawnosci.

5) Karta samooceny sprawnosci i rozwoju fizycznego dla uczniéw gimnazjum (przygoto-
wana na podstawie Karty sprawnosci i zdrowia); srodek dydaktyczny umozliwiajacy
uczniom dokonywanie samooceny rozwoju fizycznego i sprawnosci powigzanej ze
zdrowiem.

6) Karta samooceny sprawnosci i rozwoju fizycznego dla uczniéw gimnazjum (przygotowa-
na na podstawie Testu YMCA); srodek dydaktyczny umozliwiajgcy uczniom dokonywa-
nie samooceny rozwoju fizycznego i sprawnosci powigzanej ze zdrowiem.

7) Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy gimnazjum na temat: Trening zdrowotny —
fitness; opis jak w punkcie 3.

8) Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw piqtej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Trening zdrowotny — fitness.

9) Kwestionariusz samooceny AF; srodek dydaktyczny stuzacy do samooceny AF na tle
normy WHO oraz rozpoznania gtéwnych czynnikéw utatwiajacych i ograniczajacych
optymalng AF; punkt wyjscia do realizacji kontraktu miedzy nauczycielem a uczniem
na temat AF.

10) Kontrakt — Moja AF; srodek dydaktyczny wywotujacy motywacje ucznia do zwiekszenia
AF w czasie lekgji i poza nimi, umozliwiajacy kontrole stopnia realizacji umowy miedzy
nauczycielem a uczniem, wykorzystywany po dokonaniu samooceny poziomu AF.
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11) Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy gimnazjum na temat: Sporty catego Zycia
— street handball; opis jak w punkcie 3.

12) Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiqgniec oraz wysitku uczniéw drugiej klasy gim-
nazjum w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Sporty catego Zycia - street handball.

13) Ocena zachowar FP zespotu; karta obserwacji i oceny zachowan fair play zespotu
uczniéw dokonywanej przez nauczyciela stuzagca wzmacnianiu pozadanych zacho-
wan spotecznych podczas rywalizacji sportowej; moze byc¢ réwniez wykorzystywana
do samooceny ucznia.

14) ,Sport Education” - dwudziestogodzinny plan cyklu zaje¢ na temat: Liga siatkéwki; szcze-
gotowy sposéb planowania tresci powigzanych ze sobg tematycznie, kolejno naste-
pujacych po sobie lekcji z wykorzystaniem metody ,Sport Education”.

15) Karta obserwacji wypetniania rél - liga siatkéwki; srodek dydaktyczny stuzacy ocenie
stopnia wypetnienia przez ucznia powierzonych zadan w zespole w metodzie ,Sport
Education”; moze by¢ wykorzystywany zarowno do samooceny ucznia, jak i jako karta
obserwacji czynnosci ucznia przez nauczyciela.

16) ,Sport Education” - kontrakt kapitan — zespét; srodek dydaktyczny stuzacy do zwieksze-
nia poczucia wiezi miedzy kapitanem a zespotem oraz przejecia wspotodpowiedzial-
nosci za powodzenie zespotu przez wszystkich jego cztonkéw w czasie zajec realizo-
wanych metoda,Sport Education”

17) ,Sport Education” — umowa fair play; kontrakt pomiedzy uczniami a nauczycielem, be-
dacy zobowigzaniem do przestrzegania aprobowanych norm - zachowan FP w trak-
cie trwania cyklu zajec realizowanych metoda,,Sport Education”

18) ,Sport Education” - ocena sedziego przez zespdt; karta oceny czynnosci ucznia-sedziego
przez ucznidéw-graczy, bedaca informacja zwrotna na temat wypetnienia roli sedziego
w trakcie zaje¢ prowadzonych metoda,Sport Education”; stuzy takze do motywowa-
nia uczniéw sedziujacych do rzetelnego wypetniania swoich obowigzkéw.

19) ,Sport Education” — skala oceny zachowar spofecznych; karta samooceny zachowan
spotecznych istotnych w zwigzku z udziatem w rywalizacji sportowej, wykorzystywa-
na na zakonczenie wybranych zaje¢ WF realizowanych metodg,,Sport Education”.

20) ,Sport Education” - ocena zachowar fair play ucznia; opis jak w punkcie 13, z tg réznica,
ze dotyczy oceny zachowan FP pojedynczego ucznia.

21) ,Sport Education” - opinia uczniéw na koniec cyklu zaje¢; karta ewaluacyjna umozliwia-
jaca poznanie opinii ucznidéw na temat zakonczonego cyklu zaje¢ organizowanych wg
zasad metody ,Sport Education”.

22) ,Sport Education” - dziennik oceny cyklu zaje¢; dziennik systematycznej obserwacji
przebiegu i efektow zajec wraz z analiza problemoéw i mozliwych rozwigzan; uzytecz-
ny dla nauczycieli rozpoczynajacych realizacje zaje¢ metodg ,Sport Education”.

23) Zajecia WF do wyboru — ankieta do badania preferencji uczniéw; kwestionariusz do ba-
dania oczekiwan ucznidw w zwigzku z planowang organizacja obowigzkowych zajec
do wyboru, uwzgledniajaca sezonowos¢ mozliwych form AF.
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IV etap

24) Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej
(dla modelu organizacji bez zajec¢ do wyboru, czyli ok. 100 godzin lekcji WF w roku szkol-
nym); opis jak w punkcie 1.

25) Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej
(dla modelu organizacyjnego , 1+27 czyli ok. 33 godzin lekcji WF w roku szkolnym); opis
jak w punkcie 1.

26) Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej na temat: Dia-
gnoza SiRF — maj profil sprawnosci; opis jak w punkcie 3.

27) Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiqgnie¢ oraz wysitku uczniéw drugiej klasy szko-
fy ponadgimnazjalnej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Diagnoza SiRF — méj profil
Ssprawnosci.

28) Karta samooceny sprawnosci i rozwoju fizycznego dla uczniow szkoty ponadgimna-
zjalnej (przygotowana na podstawie Karty sprawnosci i zdrowia); srodek dydaktyczny
umozliwiajacy uczniom dokonywanie samooceny rozwoju fizycznego i sprawnosci
powiazanej ze zdrowiem.

29) Karta samooceny sprawnosciirozwoju fizycznego dla uczniow szkoty ponadgimnazjalnej
(przygotowana na podstawie Testu YMCA); srodek dydaktyczny umozliwiajacy uczniom
dokonywanie samooceny rozwoju fizycznego i sprawnosci powigzanej ze zdrowiem.

30) Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej na temat: Tre-
ning zdrowotny — wysitek a HR (czestos¢ skurczéw serca); opis jak w punkcie 3.

31) Propozycje sposobu i kryteriéw oceny osiggnie¢ oraz wysitku ucznidw piqtej klasy szkoty
podstawowej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Trening zdrowotny — wysitek a HR.

32) Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej na temat: Spor-
ty catego zZycia - pitka nozna; opis jak w punkcie 3.

33) Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiggniec oraz wysitku uczniéw drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej w zwiqzku z realizacjq cyklu na temat: Sporty catego zycia — pitka
nozna.

34) Ankieta na dobry poczqtek; kwestionariusz do badania oczekiwan uczniéw wobec za-
je¢ WF.

35) Ewaluacja lekcji — strzat do tarczy; karta ewaluacyjna umozliwiajagca poznanie opinii
uczniéw na temat zakonczonej lekgji.

36) Kwestionariusz oceny EPEA; ankieta ewaluacyjna stuzaca ocenie i stymulacji jakosci
szkolnego WF.
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lll etap edukacji

Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy
gimnazjum (dla modelu organizacji bez zaje¢ do wyboru,
czyli ok. 130 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tygodnie

Tresci programowe
(wymagania szczegétowe
zPP)

Kluczowe formy AF,
akcenty sprawnosciowe

Wiedza i umiejetnosci
w zakresie zdrowia
i sprawnosci

Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu
(1.4.1)

Zabawy i gry ruchowe
i integracyjne

Dobre samopoczucie,
sprawnos¢ i zdrowie

Trening zdrowotny

Atletyka terenowa, zabawy

Zwiazki SF ze zdrowiem,

241120, 12., 122, 12.8) | biezne, préby wielobojowe | 24rowotne efekty AF
w terenie
Testy wytrzymatosci,
sity i wytrzymatosci
Prob_y sprawnosci ﬁzycznej migéni r_)osturalnych, _ Samoocena SF i rozwoju
5-6 powiazanej ze zdrowiem gibkosci dolnego odcinka fizveznedo
(.1.1,11.2.4, 11.1.3) kregostupa, ocena rozwoju 4 9
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata)
cS)ch:;;dlgzvivcfzjtkICh’ Sporty catego zycia, gr Zwiazki AF ze zdrowiem,
7-8 pozi . porty catego zycia, 9ry rytm dobowy,
aktywnosci fizycznej rekreacyjne i sportowe rozklad dnia
(11.3.1,11.1.2, 111.2.6, 111.3.3)
Organizacja meczy,
Umiejetnosci koszykarskie . . przepisy gier
9-11 | (13.2,11.3.1,111.3.2,111.5.2, ZKOT,{ZIé kn‘:‘i’vl‘:éﬁi'i";awé'k?rza uproszczonych,
11.4.2, 111.2.4) P ! ! y AF a kontuzje, zasady
czystej gry
Organizacja meczy,
Umiejetnosci siatkarskie . . . przepisy gier
1214 |[(113.2,1113.1, 111.3.2, 111.5.2, ZP'"?fk;'rfikfe"Zf" rﬁakgal’;’it' ?(;y uproszczonych,
111.4.2,11.5.3,111.2.4) P ! ! y AF a kontuzje, zasady
czystej gry
Fitness, ocena poziomu Trening funkcjonalny, .
15-17 aktywnosci fizycznej aerobik, ¢wiczenia K;Z??)Zcéwv?lir;ﬁizlzsi
(1125, 112.1, 114,112, | ksztattujace, éwiczenia o drowiye ¢
11.2.4) sitowe, stretching, relaksacja
Edukacja zdrowotna* Cwiczenia gimnastyczne Edukacja zdrowotna*,
. (akrobatyczne, skoki, zwisy, |sposoby pomocy
18-19 |igimnastyka S : -
podpory, piramidy), uktady |iasekuracji
(11.4.3,111.2.4, 111.2.7) I e
cwiczen wspodtéwiczacych
Umiejetnosci z zakresu O:Zg:r};zaCJiz:]weczy,
unihokeja Unihokej, zabawy i gry przepisy g
20-21 . . . uproszczonych,
(11.3.2, 11.3.1, 111.3.2, 11.5.2, z pitkami, technika, taktyka AF a k . d
1154, 111.4.2, 111.2.4) a kontuzje, zasady

czystej gry
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Sporty rakietowe Tenis stotowy, Organizacja rozgrywek
22-23 (”F|)3 1y”| 3.2, 111.5.1) badminton, zabawy i gry sportowych, przepisy gier
e e z wykorzystaniem rakietek | uproszczonych
Edukacia zdrowotna* Cwiczenia gimnastyczne Edukacja zdrowotna*,
=auxad (akrobatyczne, skoki, zwisy, |sposoby pomocy
24-25 |igimnastyka S : .
(1124, 1112.7) podpory, piramidy) uktady |iasekuragji
e cwiczen wspotéwiczacych
Taniec Tance z r6znych stron $wiata, Organizacia pokazéw
26-27 taneczne formy fitness, =9 Jap
(ln.6.1, 111.2.4) cheerleading i konkurséw tanecznych
28-29 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, zabawy fmc?vzvlgtiizeef;ﬂ?x,}lem'
(11.2.1,11.2.2, 111.2.8) biezne, préby wielobojowe W terenie
Organizacja meczy,
Umiejetnosci z pitki recznej | . . przepisy gier
30-31 [ (113.2, 11131, 1113.2, 1115.2, ZP'“‘ifk;?gier'c fﬁi:”{;kgtr{a uproszczonych,
I11.5.4, 111.4.2, 111.2.4) P ' Kty AF a kontuzje,
zasady czystej gry
. - .| Testy wytrzymatosci, sity
32 Pgovsiy ;gr:ae\{v:eo;;:,g\fvﬁf:ej i wytrzymatosci miesni Samoocena SF
(FI)I 1 3‘3'” 1 1J 1.2.4) posturalnych, gibkosci i rozwoju fizycznego
s e dolnego odcinka kregostupa
Organizacja meczy,
Umiejetnosci pitkarskie . . . przepisy gier
3334 [(113.2, 11131, 1113.2, 115.2, E'*ffkggﬁ”fé:ﬁ:ii‘g’ﬁ;Etryka uproszczonych,
1154, 11.5.3, 11l.4.2, IIl.2.4) P ' »1aKyKa 1 AF a kontuzje,
zasady czystej gry
(S)EZ;‘;dIz;ivgrzzjtklch, Sporty catego zycia, Zwiazki AF ze zdrowiem,
35-36 aktywnpos’ci fizycznej sezonowe, gry rekreacyjne | AF w rodzinie, dziennik
(144, 1112, 1.2.6,1133) | sPortowe zdrowego stylu zycia

* Tredci zajec i osiggniecia ucznidw z zakresu EZ po diagnozie potrzeb uczniéw, miejsce zaje¢ dostosowane do
planowanych tresci.
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Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy
gimnazjum (przygotowany dla modelu organizacyjnego ,2+2"
czyli ok. 65 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tresci programowe

Kluczowe formy AF,

Wiedza i umiejetnosci

Tygodnie | (wymagania szczegétowe 4o w zakresie zdrowia
akcenty sprawnosciowe . o
z PP) i sprawnosci
Aktywnosq na rozruch Zabawy i gry ruchowe Dobre samopoczucie,
1 i budowanie zespotu . . ¢ i 7drowi
(11.4.1) i integracyjne sprawnos¢ i zdrowie
2.4 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, zabawy fxc?vzvlg tiFezeefezlc(itroxvllzem,
(1.2.1, 11.2.1,111.2.2, 111.2.8) biezne, préby wielobojowe . y
w terenie
Testy wytrzymatosci,
sity i wytrzymatosci
Préby SF_powwlzaneJ migéni r_)osturalnych, _ Samoocena SF i rozwoju
5-7 ze zdrowiem gibkosci dolnego odcinka fizveznedo
(.1.1,11.2.4, 11.1.3) kregostupa, 4 9
ocena rozwoju fizycznego
(wysokos¢ i masa ciata)
Sport dla wszystkich, ocena . Zwiazki AF ze zdrowiem,
- Sporty catego zycia, gry rytm dobowy, rozkfad
89 poziomu AF rekreacyjne i sportowe dnia, dziennik zdrowego
(11.3.1,11.1.2, 111.2.6, 111.3.3) o
stylu zycia
Organizacja meczy,
Umiejetnosci koszykarskie | Koszykéwka, przepisy gier
10-12 [ (1.3.2,111.3.1,111.3.2, 111.5.2, zabawy i gry z pitkami, uproszczonych,
11.4.2, 111.2.4) technika, taktyka AF a kontuzje,
zasady czystej gry
Organizacja meczy,
Umiejetnosci siatkarskie Pitka siatkowa, przepisy gier
13-15 | (11.3.2,111.3.1, 111.3.2, 11.5.2, zabawy i gry z pitkami, uproszczonych,
111.4.2,11.5.3,111.2.4) technika, taktyka AF a kontuzje,
zasady czystej gry
Fitness, o,cgr%a poziomu Tremng fgn.kqon.alny, Ksztattowanie SF
16-17 aktywnosci fizycznej aerobik, ¢wiczenia AF i odzywianie sie
(n.2.5, 111.2.1, N1.1.4, 111.1.2, ksztattujace, ¢wiczenia 3 zdrowie
111.2.4) sitowe, stretching, relaksacja
Edukacja zdrowotna* Cwiczenia glmnasty'czne. Edukacja zdrowotna¥*,
. (akrobatyczne, skoki, zwisy, |sposoby pomocy
18-20 |igimnastyka S : -
podpory, piramidy), i asekuracji
(11.4.3,11.2.4, 111.2.7) A e
ukfady ¢wiczen wspotéwiczacych
Umiejetnosci z zakresu O:Zg:r};zaCJiz:]weczy,
21-22 unihokeja Unihokej, zabawy i gry 5 rors)zcyzgn h
(11.3.2, 111.3.1, 111.3.2, 11.5.2, z pitkami, technika, taktyka Ar; a kontuz)'/e !
11154, 111.4.2, 111.2.4) 1%

zasady czystej gry
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Edukacja zdrowotna*

Cwiczenia gimnastyczne
(akrobatyczne, skoki, zwisy,

Edukacja zdrowotna*,
sposoby pomocy

l11.5.4,11.5.3,111.4.2, 111.2.4)

z pitkami, technika, taktyka

23-25 I(Iﬁl?:a:ﬁtgl% podpory, piramidy), i asekuracji
e ukfady ¢wiczen wspotéwiczacych
Taniec Tance z r6znych stron $wiata, Organizacia pokazow
26-27 taneczne formy fitness, =9 Jap
(1n.6.1,111.2.4) cheerleading i konkurséw tanecznych
28-29 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, zabawy fxfjvlgtﬂ:eiefjﬂ?xv;em’
(.21, 11.2.2, 111.2.8) biezne, préby wielobojowe W terenie
Organizacja meczy,
Umiejetnosci z pitki recznej | . . przepisy gier
30-32 | (11.3.2,111.3.1,111.3.2,111.5.2, zP”I(ifk;?rcwizrlzlc;ianbiE;V)é;allgcr)ll(a uproszczonych,
11.5.4,111.4.2, 11.2.4) P ! ! y AF a kontuzje, zasady
czystej gry
. L .| Testy wytrzymatosci, sity
33-34 Pz)ov?iy ;gr:aew;eozsé:,g%g?ej i wytrzymatosci miesni Samoocena SF
(ﬁ)” 1 ? m 214) posturalnych, gibkosci i rozwoju fizycznego
T dolnego odcinka kregostupa
Organizacja meczy,
Umiejetnosci pitkarskie . . . przepisy gier
35-36 [ (13.2,1113.1, 13,2, 5.2, | Hkanozna, zabawyigry | o o0 5o

AF a kontuzje,
zasady czystej gry

* Tredci zajec i osiggniecia ucznidw z zakresu EZ po diagnozie potrzeb uczniéw, miejsce zaje¢ dostosowane do
planowanych tresci.
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy gimnazjum
na temat: Diagnoza SiRF - méj profil sprawnosci

Diagnoza SiRF - M¢j profil sprawnosci

maj 32 tydzien roku szkolnego

pomiar wysokosci

i masy ciafa;
samoocena wynikow
(1113, 111.1.7, 11.2.4)

Préby sprawnosci
powiazanej ze
zdrowiem - sita
miesni brzucha

i ramion; samoocena
wynikéw

(1.1, 11.2.4)

Préby sprawnosci
powiazanej

ze zdrowiem -
poprawa wynikow
(.11, 11.2.4)

wykonaniem préb SF,

- dobiera dla siebie
¢wiczenia w celu
ksztattowania
tych zdolnosci
motorycznych, ktore sg
na niewystarczajacym
poziomie oraz utatwiajace
zachowanie prawidtowej
postawy ciata,

- zna 2 préby: wytrzymatosci
(Testu Cooperai test 1
mili), sity miesni brzucha
(z Karty sprawnosci
i zdrowia i Testu YMCA),
sity miesni ramion (z Karty
sprawnosci i zdrowia i Testu
YMCA) i gibkosci (z Karty
sprawnosci i zdrowia i Testu
YMCA).

= Temat lekji Osiagniecia uczniow .

%{ 9 E"‘ (wymagania z PP) U.W) Za co ocena? Ewaluacja cyklu

ElFE

P E|Z
Préby sprawnosci - dokonuje samooceny - aktywno$¢ - informacje
powiazanej ze sprawnosci uczniéw, wynikajace
zdrowiem - i rozwoju fizycznego, -wykonanie préb | zoceny ucznia,

1 wytrzymatos¢ w tym poréwnuje sprawnosci a w szczegdlnosci
tlenowa; samoocena | z wcze$niejszymi fizycznej umiejetnosci
wynikéw wynikami oraz z normami (przygotowanie dokonania SiRF,
(111.1.1, 111.2.4) zdrowotnymi, sie do préby, - analiza poziomu

- potrafi wykonac¢ znane wykonanie préby | SF ucznidw,
Proby sprawnosci préby SF oraz dolfonaé i zanotpwanie - gnaliza frekwencji
powiazanej ze p.omiaru wysokosci i masy yvynikow), . i przyczyn
zdrowiem - gibkos¢; ciata, . - |nter.pr,etaqa absencji.

- prowadzi rozgrzewke przed | wynikdow.
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania @

Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiagniec oraz wysitku
uczniéw drugiej klasy gimnazjum w zwigzku z realizacjg
cyklu na temat: Diagnoza SiRF — méj profil sprawnosci

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajed.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposob zblizony do swoich mozliwosci na 4 lekcjach i na zadnej lekcji nie od-
moéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci co najmniej na 2 lekcjach i na Zadnej
lekcji nie odmowit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 — ¢wiczyt na co najmniej 2 lekcjach.

Przedmiot oceny: samoocena SiRF z wykorzystaniem karty samooceny.
Sposoéb oceny: obserwacja wykonania préb i pomiaréw (wykonanie préby, zanotowanie
wynikéw w karcie samooceny) oraz interpretacja wynikow.

Skala i kryteria oceny:

6 — wykonat wszystkie préby SF i pomiary rozwoju fizycznego i dokonat ich interpretacji,
uwzgledniajac zwiazki sprawnosci ze zdrowiem,

4 — wykonat wszystkie proby SF i pomiary rozwoju fizycznego,

2 - zna co najmniej 2 SF fizycznej i jedng z nich wykonat.
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(dla ucznia gimnazjum)

KARTA SAMOOCENY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO®

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

<
e
<
O .
N g DRAZEK BRZUSZKI 12 MINUT
) <
S S -
(@] < o
wv wv
> < ~ .
= = by czas ocena | liczba | ocena | metry | ocena
| sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:

A -TAKTRZYMAJ! Jestes w dobrej formie.
B - WARTO TROCHE POCWICZYC! Jeste$ na granicy dobrej i stabej formy.
C - POTRZEBUJESZ WIECEJ CWICZEN! Jeste$ w stabej formie.

SKLON (préba gibkosci tutowia)

UsigdzZ twarza do sciany, z wyprostowanymi, ztgczonymi nogami, tak aby stopy opiera-
ty sie o nig. Wyciagnij rece przed siebie, probujac dotknaé sciany palcami. Réb to powoli.
Staraj sie pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do 3.

Dziewczeta i chtopcy

A | dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rak

o]

dotkniecie sciany czubkami najdtuzszych palcéw obu rak

C | niedotkniecie sciany lub ugiecie kolan

DRAZEK (préba sity miesni ramion)
Zréb zwis na drazku (gatezi itp.) z ugietymi rekami, trzymajac brode nad poprzeczka.
Im dituzej mozesz zwisac w ten sposéb, tym twoje ramiona s3 silniejsze.

lill klasa Il klasa
dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy
A > 12 sek > 18 sek > 15 sek > 20 sek
B od 5do 12 sek od 8do 18 sek od 5do 15 sek od 10 do 20 sek
C < 5sek < 8sek < 5sek <10 sek
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

BRZUSZKI (préba sity miesni tutowia)

Pot6z sie na plecach. Twoje stopy musza by¢ unieruchomione (np. przytrzymywane
przez pomocnika lub wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece
skrzyzuj na piersiach. Szybko usigdz, dotykajac tokciami ud i potdz sie z powrotem. Cwicz
tak przez 30 sekund.

lill klasa Il klasa
dziewczeta chtopcy dziewczeta i chlopcy
A > 17 razy > 20 razy > 20 razy
B od 13 do 17 razy od 15 do 20 razy od 15 do 20 razy
C <13 razy < 15razy < 15razy

12 MINUT (test Coopera - préba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykona¢ na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegtosc. Biegnij
przez 12 minut. Twéj wynik zalezy od tego, jak dtugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czu-
jesz, ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeruj.

lillklasa Il klasa
dziewczeta chtopcy dziewczeta chtopcy
A wiecej niz 2000 m wiecej niz2200 m wiecej niz 2000 m wiecej niz2300 m
B 1600-2000 m 1700-2200 m 1600-2000 m 1800-2300 m
C mniej niz 1600 m mniej niz 1800 m mniej niz 1600 m mniej niz 1800 m

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdarisk 1999.
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KARTA SAMOOCENY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO®
(dla ucznia gimnazjum)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

<
3z
O ZMODYFIKOWANE POLSKEONY
<C A
3 = PODCIAGANIE SIE Z LEZENIA bt Tl
A I
o < o
2| 2|8
= b = liczba ocena liczba | ocena czas ocena
| sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:
A - DOBRZE!

B - NA GRANICY!

C - POTRZEBUJESZ PRACY!

SKLON (préba gibkosci tutowia)

Usiadz ze stopami opartymi o $cianke przyrzadu. Wyciagnij ramiona i siegnij powoli,
jak najdalej do przodu - czterokrotnie. Za czwartym razem wytrzymaj przynajmniej 1 sek.
Zanotuj osiggnieta odlegtos¢ z doktadnoscig do 1 cm.

Dziewczeta Chtopcy
A =25 >25
C <10 <10

ZMODYFIKOWANE PODCIAGANIE SIE (proba sity miesni ramion)

Potéz sie na plecach z gtowa pod drazkiem. Wyciagnij rece w gore. Drazek powinien
by¢ zawieszony od 2 do 4 cm ponad wyciagnietymi palcami, a guma rozciggnieta 20 cm
ponizej drazka. Drazek trzymaj, uzywajac nachwytu. Podciggnij sie tak wysoko, az pod-
brédkiem dotkniesz gumowej tasmy, zachowujac wyprostowany tutéw, a nastepnie
wyprostuj rece. Powtarzaj podciaganie tyle razy, ile to jest mozliwe bez zatrzymywania,
nie wiecej niz 20 razy. Zadna cze$¢ ciata poza pietami nie moze dotyka¢ podtogi, a tutéw
i nogi musza by¢ caly czas napiete. Koniec testu nastepuje, jesli 3-krotnie przyjmiesz nie-
odpowiednig pozycje (np. dotkniesz posladkami do podtoza, nie wyprostujesz rak) lub nie
bedziesz mégt kontynuowac podciagania.
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

Dziewczeta Chtopcy
I klasa Il klasa lll klasa I klasa Il klasa lll klasa
A >8 >9 >10 >12 >13 =15
C <2 <3 <3 <4 <5 <7

POLSKLONY Z LEZENIA (préba sity migéni tutowia)

Cwiczenie z partnerem. Potdz sie na plecach z kolanami zgietymi pod katem okoto
150°i z rekoma utozonymi na udach. Partner znajduje sie z tytu z rekoma wsunietymi pod
twoja gtowe i liczy powtérzenia. Cwiczenie wykonuj powoli. Z lezenia unie$ tutéw, przesu-
wajac rece wzdtuz ud, az czubki palcéw dotkng kolan. Potem wré¢ do pozycji wyjsciowej,
az dotkniesz rak partnera tytem gtowy. Jeden cykl ¢wiczenia wykonuje sie w ciagu 3 sek.
Piety przez caly czas musza dotyka¢ podtogi. Powtarzaj ¢wiczenie tyle razy, ile to jest moz-
liwe bez zatrzymywania, nie dtuzej niz do 40 razy. Koniec testu nastepuje, jesli 3-krotnie
wydtuzysz czas wykonania pojedynczego ¢wiczenia lub popetnisz btedy techniczne, badz
nie bedziesz moégt kontynuowac pétsktonow.

Dziewczeta Chtopcy
lill klasa lll klasa lillklasa lll klasa
A >30 >35 >30 >35
C <13 <15 <12 <15

BIEG NA 1 MILE (bieg na 1609 metréw - préba wytrzymatosci)

Prébe wykonaj na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli ocenic¢ odlegtosc. Na sygnat startu
przebiegnij dystans 1 mili (1609 m). Marsz jest dozwolony, ale celem jest pokonanie dy-
stansu tak szybko, jako to jest mozliwe. Zanotuj czas biegu z dokfadnoscia do 1 sek.

Dziewczeta Chtopcy
I klasa Ili Il klasa lillklasa lll klasa
A <12 min <11 min 30 sek <9min < 8 min 30 sek
C > 15 min = 14 min 30 sek =12 min > 11 min 30 sek

* Przygotowano na podstawie: B.D. Franks, (1989) YMCA youth test manual. Champaign, Human Kinetics.
B.D. Franks (1994) Test sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy YMCA. AWF Poznari (uwaga: przed wykorzystaniem
karty samooceny nalezy zapoznac sie z instrukcjg testu).
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy gimnazjum na temat:
Trening zdrowotny - fitness

Tytut cyklu

Miesiac

Nr lekgji

Temat lekgji
(wymagania z PP)

Osiagniecia
uczniow (U, W)

Za co ocena?

Ewaluacja cyklu

Trening zdrowotny - fitness

Grudzier\ - styczen,15-17 tydzien roku szkolnego

—_

Aerobic - technika krokéw
bazowych; styl muzyki a dobor
¢wiczen (11.2.5)

Proste kombinacje krokéw
bazowych; samoocena AF
(1.1.2, 11.2.5)

Uktad z wykorzystaniem krokdw
bazowych, kontrakt Moja AF
(I1.1.2, 111.2.5)

Uktad z wykorzystaniem krokdw
bazowych z przyborem, realizacja
kontraktu Moja AF (Ill.1.4, 111.2.5)

Tworzenie uktadéw w oparciu

0 poznane kroki i ¢wiczenia fitness,
realizacja kontraktu Moja AF
(1.1.4,111.2.5)

Prezentacja uktadéw w oparciu
0 poznane kroki i ¢wiczenia fitness,
realizacja kontraktu Moja AF, (111.2.5)

Bezpieczenstwo w zajeciach
sitowych; trening funkcjonalny,
realizacja kontraktu Moja AF
(I11.2.4,111.2.5)

Trening funkcjonalny

z wykorzystaniem przyboréw,
realizacja kontraktu Moja AF
(1.2.4, 111.2.5)

Trening funkcjonalny w parach,
realizacja kontraktu Moja AF
(I11.2.4,111.2.5)

Stretching w zajeciach sitowych,
realizacja kontraktu Moja AF
(I1.1.2, 111.2.4, 111.2.5)

Wytrzymatosc sitowa mm.
posturalnych - zasady budowania
obwodéw (111.2.4, 11l.2.5)

Trening funkcjonalny

- prezentacja wtasnych
obwodéw stacyjnych
(I11.2.4, 11.2.5)

- prezentuje
podstawowe
kroki bazowe
(step-touch,
V-step, heel-
back, step- out,
knee up,
grapevine,
chasse,
mambo),

- planuje
i wykonuje
zestaw ¢wiczen
sitowych
mozliwych do
wykonania
w domu,

- w zespole
planuje
i wykonuje
obwod stacyjny
w treningu
funkcjonalnym,

- dokonuje
samooceny AF,
wykorzystujac
kwestionariusz
AF,

- planuje oraz
realizuje
kontrakt - Moja
AF,

- wie, jakie
produkty
Zywnosciowe
Miozy¢ do
koszyka’, by by¢
zdrowym,

- przeprowadza
rozgrzewke
przed
treningiem
sitowym,

- wymienia
przyczyny
i skutki otytosci.

- aktywno$¢
ucznidéw,

- demonstracja
wiasnych
ukfadoéw -
aerobic,

- zaplanowanie
i realizacja
obwodu
stacyjnego,

- samoocena
AF,

- realizacja
kontraktu -
Moja AF,

- demonstracja
zestawu
¢wiczen
sitowych
mozliwych
do
wykonania
w domu.

- informacje
wynikajace
zoceny ucznia,
aw szczegdlnosci
wykonanie
krokéw
bazowych,
demonstracja
zestawu ¢wiczeh
sitowych oraz
prezentacja
obwodu
stacyjnego,

- analiza frekwencji
i przyczyn
absengji.
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WF Z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej ® Od planowania do oceniania ®

Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
drugiej klasy gimnazjum w zwiazku z realizacja cyklu na temat:
Trening zdrowotny - fitness

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajec.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 11 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 6 lekcjach i na Zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 6 lekcjach.

Przedmiot oceny: w zespole demonstracja przygotowanych przez uczniéw w zespole
ukfadow aerobikowych oraz funkcjonalnego obwodu stacyjnego, indywidualnie demon-
stracja ¢wiczen sitowych mozliwych do wykonania w domu.

Sposdb oceny: obserwacja realizacji funkcjonalnego obwodu stacyjnego, uktadow aero-
bikowych i zestawu ¢wiczen sitowych.

Skala i kryteria oceny:

6 — w zespole zademonstrowat ukfad aerobikowy sktadajacy sie z 2 fraz melodycznych
i wszystkich krokow bazowych oraz w zespole zademonstrowat funkcjonalny obwaéd
stacyjny sktadajacy sie co najmniej z 6 stanowisk lub zademonstrowat przygotowany
przez siebie zestaw co najmniej 6 ¢wiczen sitowych,

4 - w zespole zademonstrowat uktad aerobikowy skfadajacy sie z 1 frazy melodycznej
zawierajacy co najmniej 5 krokéw bazowych,

2 — zademonstrowat przygotowany przez siebie zestaw co najmniej 3 ¢wiczen sitowych.

Przedmiot oceny: samoocena AF oraz realizacja kontraktu Moja AF.
Sposoéb oceny: ocena interpretacji wypetnionej karty samooceny AF oraz realizacji kon-
traktu AF.

Skala i kryteria oceny:

6 — zgodnie z samooceng AF z pomoca nauczyciela opracowat kontrakt Moja AF i go zre-
alizowat w czasie kolejnych 7 lekgji,

4 - zrealizowat co najmniej potowe kontraktu Moja AF,

2 - dokonat samooceny AF.
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KWESTIONARIUSZ SAMOOCENY"
Moja aktywnos¢ fizyczna

Imieinazwisko ... Klasa ............ Data.....cccoevvenenennnnnn.

AKTYWNOSC FIZYCZNA (AF) to wszystkie czynnosci i zajecia, w czasie ktérych praca Twojego serca
przyspiesza, czujesz, ze sie meczysz, masz wrazenie, ze szybciej oddychasz. Aktywnos¢ fizyczna wigze
sie z zajeciami WF w szkole, uprawianiem sportu, marszem do szkoty. Przyktady aktywnosci fizycznej
to: bieg, szybki marsz, jazda na rowerze, taniec, jazda na fyzwach, gra w pitke, ptywanie.

1. W ostatnich 7 dniach, w ilu dniach przeznaczyte$ na AF (w tym lekcje WF) tacznie co
najmniej 60 minut dziennie? Zaznacz wtasciwy kwadrat.

0dnio1D20304050607dni0

Podczas INTENSYWNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ czujesz, ze ,brak Ci tchu” i ze sie pocisz.

2. Jak czesto w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi, zwykle wykonujesz ¢wiczenia
fizyczne, podczas ktérych Twéj wysitek fizyczny jest intensywny? Zaznacz wiasciwy kwadrat.

codziennie [ 4-6 razy w tyg. O 2-3 razy w tyg. O 1 raz w tyg. O
1 raz w mies. 00 mniej niz 1 raz w mies. 0 nigdy O

3. lle minut w tygodniu w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi, przeznaczasz na
¢wiczenia fizyczne o duzej intensywnosci? Zaznacz wtasciwy kwadrat.

nie ¢wicze wcale [ okoto pét godz. 01 okoto 1 godz. O
okoto 2-3 godz. 01 okoto 4-6 godz. 0 7 godz i wiecej O

NORMA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ wg WHO: codziennie nie mniej niz 60 minut wysitkéw fizycznych
o0 intensywnosci co najmniej umiarkowanej, w tym nie mniej niz 5 minut o intensywnosci
maksymalnej oraz nie rzadziej niz 3 razy w tygodniu wysitki stymulujqce rozwdj sity i wytrzymatosci
miesniowej.
4. Wnioski wynikajace z samooceny AF:

Moja aktywnos¢ jest wystarczajaca, zeby by¢ zdrowym 0

Moja aktywnos¢ fizyczna jest zbyt mata O

5. Co moge zrobi¢, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ fizyczna:

" Przygotowano na podstawie: B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, PWN, Warszawa
2008, J. Mazur, A. Matkowska-Szkutnik (red.), Wyniki badari HBSC 2010. Raport techniczny, Instytut Matki i Dziecka,
Warszawa 2011.
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Imie i nazwisko Data
Klasa
MOJA AKTYWNOSC FIZYCZNA
Kontrakt
Ja chciatbym/chciatabym zwiekszy¢ poziom swojej AF.

Rozumiem, ze potrzebuje dodatkowej pracy w obszarze

Méj dtugoterminowy cel to

Rozumiem, ze cze$¢ czasu podczas zaje¢ WF bede mégt/mogta poswiecié¢ na realizacje tego celu.
Obiecuje takze prace nad moim celem poza szkotg przynajmniej 3 dni w tygodniu.

(Wybierz 3 dni: pn. wt. ér. czw. pt. sob. niedz.). Kontrakt rozpoczyna sie

od i konczy

Zgadzam sig, ze co tydzien bede informowat swojego nauczyciela WF o moich postepach
i specyficznych aktywnosciach, ktére podejme dla osiagniecia celu. Wszystkie potrzebne
informacje bede umieszczat/a w Dzienniku Aktywnosci Fizyczne;j.

Jesli osiggne swdj cel, moja nagroda bedzie

Podpis ucznia

Podpis nauczyciela

Podpis rodzica

DZIENNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Nr | Zaplanowana AF (rodzaj ¢wiczen, czas ¢wiczen, Podpis Podpis rodzica lub
lekgji liczba powtdrzen, liczba serii itd.) ucznia nauczyciela WF
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy gimnazjum na temat:
Sporty catego zycia - street handball

(1.2.4,111.5.2, 111.5.4)

a street handball.

2 — Temat lekgji Osiagnieci ” Oceniani
&| &| Z| (wymaganiazPodstawy slagnlecia uczniow centanie Ewaluacja cyklu
S| %o . (U, W) (Za co ocena?)
E‘ é ; programowe;j)
Gry z elementami pitki - stosuje - aktywnos¢ - informacje
1 recznej - podstawowe w grze nabyte uczniow, wynikajace
umiejetnosci techniczne umiejetnosci - zastosowanie zoceny ucznia,
(1.3.2,111.3.2) techniczne w grze a w szczegdlnosci
i taktyczne, umiejetnosci umiejetnosci
Ezlétgn?:czr\i/rzwéﬁlfach - potrafi prowadzi¢ technicznych niezbedne do gry
2 i tréjkach; gra bramkarza i rozegrac pitke i taktycznych i sedziowania,
(132,113.2) w dwdjkach na miare - przygotowanie
i tréjkach w biegu indywidualnych kodeksu czystej
Rzuty na bramke po zakoriczone rzutem | mozliwosci, ary,
POQ?“'ach w dwdjkach na bramke - stosowanie zasad | - analiza frekwengji
— 3 | tro;kach_,: zwody - przygotowuje czystej gry (karta i przyczyn
§ ° w sytuadji 1x1; kodeks czystejgry, | ocenyzachowan absendji.
= (.2} gra bramkarza uwzgledniajacy FP zespoty).
<5 (11.3.2,111.3.1,111.3.2) charakterystyke
o Doskonalenie i utrwalanie | street handball,
? =2 umiejetnosci z zakresu - prowadzi
B \S 4 | pitki recznej w obwodzie rozgrzewke z pitka,
)2 stacyjnym - petni funkcje
S| = (1.3.2, 111.2.4, 111.3.2) zawodnika
% > Obrona, kazdy swego”; i sedziego,
2| '=|5 |pitka reczna a kontuzje -wrazz zequ%em
S| Bl |W32,132142) przygotowuje
& L stacje do obwodu
Zastosowanie w grze stacyjnego
poznanych umiejetnosci doskonalace
6 |zzakresu street handball poznane
(132,124, 11.3.1, umiejetnosci
ll1.3.2) w pitce recznej,
Street handball - omawia kontuzje
7 | -turniej klasowy charakterystyczne
(111.2.4,111.5.2, 111.5.4) dla pitki recznej,
Street handball - wskazuje roznice
8 |- turniej klasowy miedzy pitka reczng
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Propozycje sposobu i kryteriow oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
drugiej klasy gimnazjum w zwiazku z realizacja cyklu na temat:
Sporty catego zycia - street handball

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajec.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposdb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 7 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmowit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 4 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 4 lekcjach.

Przedmiot oceny: umiejetnos¢ zastosowania w czasie uproszczonej gry w street handball
umiejetnosci technicznych i taktycznych na miare indywidualnych mozliwosci.

Sposoéb oceny: obserwacja zastosowania umiejetnosci technicznych i taktycznych pod-
Czas gry uproszczonej wraz z oceng zachowan FP.

Skala i kryteria oceny:

6 — w trakcie gry potrafi prowadzi¢ i rozegra¢ pitke w trojkach zakonczona rzutem na bram-
ke, w obronie i w ataku zajmuje wtasciwg pozycje w zaleznosci od sytuacji na boisku
oraz przygotowat kodeks fair play, uwzgledniajac charakterystyke street handball,

4 — w trakcie gry potrafi rozegra¢ pitke w dwdjce oraz uzyskat co najmniej 21 punktéw za
stosowanie zasad fair play w trakcie gry (ocena nauczyciela),

2 - uzyskat co najmniej 9 punktéw za stosowanie zasad fair play w trakcie gry (ocena na-
uczyciela).
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SPORT EDUCATION - OCENA ZACHOWAN FAIR PLAY ZESPOLU"

Data: Klasa:
o ¢ -§ =
N
S = e
@ £ °3
S 2 | € > | N=
12 lzg|s | §|3E
WSKAZNIKI ZACHOWAN s |8 |Zs 2 z | gk
FAIR PLAY < |3% |3%|% g | en
o oo T 32| = N =
> w5 g0 g o o c
N —— © o — o O
w © Q. ; S Y <) © W =
3 358l =N = B :;%
-~ SY%usoc| S2 <) (%)
o I so| £ | 85
Sc|loe¥ 3E|s2| ¢ | 2R| «
3|57 52| 28| 2 | 2 E
> © a N o 2w
SR|IRN B2 38| ¢ |35 3
NAZWA ZESPOLU:
1.
2.
3.
4,
.S
§ 5.
=
% Wynik zespotu (Srednia)
3
® | NAZWA ZESPOLU:
[
@1,
E
2.
3.
4.
5.
Wynik zespotu (Srednia)

PUNKTACJA: 1 = nigdy 2 = sporadycznie 3 = czesto 4 = zawsze

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, P.A. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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»~SPORT EDUCATION” - dwudziestogodzinny plan pracy
Temat: Liga siatkowki

Czas trwania 1 lekcji: 45 min., 4 lekcje w tygodniu.

Liczba i doswiadczenia uczniéw: 24 uczniéw w wieku 14-15 lat (uczniowie uczestniczyli
dotychczas w 2 cyklach zajec z siatkdwki, w sumie ok. 30-40 godzinach zajed).

Miejsce zajec: sala sportowa lub boisko szkolne.

Srodki dydaktyczne: pitki do siatkéwki, 4 siatki lub liny, znaczniki do oznaczenia boisk,
tablice punktowe, materiaty pismienne, odtwarzacz muzyki, odtwarzacz video.

Podzial na zespoty: 4 zespoty po 6 oséb.

Role w zespotach: kapitan, trener, gracz, sedzia gtéwny, sedzia punktowy, statystyk, dzien-
nikarz, fotograf.

Tres¢ zawodow: rozgrywki siatkarskie towarzyskie i oficjalne, 2x2, 3x3 i 4x4.

Osiagniecia uczniéw:

zna i rozumie: typowe role w druzynie siatkarskiej, zasady organizacji turnieju siatkdwki,
przepisy uproszczonej siatkdwki, zasady fair play,

umie: zastosowac w grze odbicie sposobem gérnym i dolnym oraz zagrywke, ustawic sie
na boisku w ataku i w obronie w zaleznosci od sytuacji, sedziowac¢ fragment meczu, za-
planowac i zorganizowac rozgrywki klasowe, zastosowac zasady fair play w czasie rywa-
lizacji.

Lp. Tresci zajec

1. | Przypomnienie regut uzytkowania obiektéw, na ktérych beda odbywaty sie zajecia;
przypomnienie dotychczasowych tresci z siatkowki; wybor przez uczniéw i nauczyciela
kapitanéw zespotéw (ew. wyznaczenie kapitanéw przez nauczyciela); prowadzone przez
nauczyciela indywidualne ¢wiczenia odbi¢ pitki z akcentem na kontrole pitki i nadawanie
jej kierunku; indywidualne ¢wiczenia przebicia przez siatke, w tym plasowania

pitki z akcentem na odczytywanie gry obrony; uczniowie dokonujg samooceny
predyspozycji w zwigzku z planowanymi rolami w cyklu zaje¢, po zajeciach kapitanowie
wraz z nauczycielem dokonujg podziatu ucznidéw na zespoty o zblizonym poziomie
umiejetnosci.

2. | Ogtoszenie sktadu zespotéw wraz z ich kapitanami; przypomnienie zasad zdobywania
punktéw w cyklu zajec (za wyniki rozgrywek — w sumie 50% punktéw, za wypetnianie rél,
w tym zachowania FP — 50% punktéw); ¢wiczenia indywidualne i w parach prowadzone
przez nauczyciela; gra 2x2 bez zagrywki na zmniejszonych boiskach; prezentacja
obowiagzkéw oséb petniagcych poszczegdlne funkcje w zespotach: kapitana, trenera,
gracza, sedziego gtéwnego, sedziego punktowego, statystyka, dziennikarza, fotografa;
po zajeciach zespoty pod kierunkiem kapitana wybierajg nazwe (np. panstwo), barwy,
okrzyki i ew. maskotke.

3. | Cwiczenia na boiskach przypisanych do zespotéw, prezentacja sposobdw zapisywania
punktow w czasie gry; gra 2x2 z wprowadzeniem sedziowania przez uczniéw; podziat
uczniéw na dwdjki do pierwszych rozgrywek.

4. | Cwiczenia na swoich boiskach; wyjasnienie catej klasie podstaw ustawienia w ataku
i w obronie; ¢wiczenia ustawienia w ataku i obronie na swoich boiskach; prezentacja
przez zespoty okrzykéw i ew. maskotek.
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Okreslenie kolejnosci rozgrywanych meczy i rozdzielenie rél sedziowskich

i organizacyjnych; rozgrywki towarzyskie 2x2 (akcent na zapoznanie dzieci z formutg
rozgrywek); po kazdej sesji meczy krétkie omdéwienie przez uczestnikéw i przejscie do
nastepnej gry; dopilnowanie, by kazdy zesp6t miat 8 minut na rozegranie kazdego meczu;
mecze s rozgrywane na 4 boiskach (16 oséb gra i 8 sedziuje); rozgrywki wg schematu:
12z 2-sedziuje 3,4z 5 - sedziuje 6, 7 8 — sedziuje 9i 10 z 11 - sedziuje 12; w nastepne;j
serii zmiana sedziujacych.

Cwiczenia na swoich boiskach; oméwienie z cata klasa rozgrywek towarzyskich

2x2 z akcentem na zaprezentowang taktyke, technike oraz zachowania fair play;
oméwienie problemoéw lub watpliwosci w zwigzku z sedziowaniem; po zajeciach zespoty
przygotowuja ostateczny podziat na pary do oficjalnych rozgrywek 2x2.

Cwiczenia na swoich boiskach; pierwszy dzien mistrzostw w rozgrywkach 2x2; porzadek
rozgrywek jak w lekgji 5, z tym, Ze pary utworzone z cztonkéw tego samego zespotu nie
rywalizuja ze soba i nie sedziujg meczy z udziatem cztonkéw swojego zespotu; kazdy
zespot w mistrzostwach reprezentujg dwie pary; mecze trwajg 10 minut, 2 sety

po 5 minut kazdy.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach. Ciag dalszy mistrzostw w rozgrywkach 2x2.
Mozliwos¢ korekty sktaddw zespotdw. Porzadek rozgrywek jak w dzieri 5. Mistrzostwo
wytonione jest na postawie stosunkéw zwyciestw do porazek. W przypadku remisu
decyduje liczba zdobytych punktéw. Statystycy zespotdéw spotykaja sie, by uzgodni¢
ostateczne wyniki mistrzostw i je upubliczni¢. Ogtoszenie zwyciezcdw.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; oméwienie rozgrywek 2x2 z cata klasa,

z uwzglednieniem zachowarn fair play; wprowadzenie do rozgrywek 3x3; ¢wiczenia

w ustawieniu na boisku, postawie w przyjeciu i przechodzenia z obrony do ataku,

i odwrotnie; zespoty wybierajg zawodnika rozgrywajacego i atakujacego; nowy zestaw
¢wiczen z rozegraniem i atakiem, pod opieka nauczyciela i samodzielnie w zespotach;
wyznaczenie wielkosci boisk i wysokosci siatki do rozgrywek 3x3; ¢wiczenia w swoich
zespotach przygotowujace do rozgrywek 3x3.

10.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; dzien przygotowan do rozgrywek 3x3 w swoich
zespotach; w ostatnich 20 minutach zespoty moga rozgrywa¢ mecze sparingowe z innymi
zespotami.

11.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; rozgrywki towarzyskie 3x3; okresdlenie kolejnosci
rozgrywek i rozdzielenie rél sedziowskich i organizacyjnych tak jak w lekgji 5, przy czym
jednoczesnie gra 6 trzyosobowych zespotdw, a pozostali uczniowie sedziuja; gry trwaja
10 minut, 2 sety po 5 minut; gra bez zagrywki; oméwienie zagadnien z taktyki, techniki,
sedziowania i FP, ktére nasunety sie podczas meczy.

12.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; pierwsza lekcja oficjalnych rozgrywek 3x3; kazdy
zespot reprezentuja 2 tréjki; porzadek rozgrywek jak w lekgji 11; gry trwaja 12 minut,
2 sety po 6 minut; na zakoriczenie podsumowanie pierwszej czesci rozgrywek przez
nauczyciela.

13.

Kontynuacja rozgrywek z lekcji 12; podsumowanie drugiej czesci rozgrywek
przeprowadzone przez treneréw zespotow.

14.

Zakonczenie rozgrywek z lekgji 12 i 13; rozgrywki jak w lekgji 13; statystycy zespotéw
spotykaja sie, by uzgodni¢ ostateczne wyniki mistrzostw 3x3 i je upubliczni¢; ogtoszenie
zwyciezcow.

15.

Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; ogladanie zapiséw video fragmentéw meczu
rozgrywek najwyzszego poziomu kobiet i mezczyzn w pitce siatkowej; prezentacja na
temat lokalnych klubéw siatkdwki; ogladanie fragmentow meczu siatkdwki plazowej;
oméwienie réznic w plazéwce i haléwce przez ucznidéw w grupach.
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16. | Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; omoéwienie z cata klasa rozgrywek 4x4; zespoty
wybieraja zawodnika rozgrywajacego i 2 atakujacych; ¢wiczenia w swoich zespotach
przygotowujace do rozgrywek; w ostatnich 20 minutach zespoty moga rozgrywac mecze
sparingowe z innymi zespotami.

17. | Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; rozgrywki towarzyskie 4x4; uczniowie z jednego
szescioosobowego zespotu na zmiane graja i sedziuja; podsumowanie rozgrywek
towarzyskich i odpowiedzi na pytania dotyczace oficjalnych rozgrywek 4x4.

18. | Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; pierwsza lekcja oficjalnych rozgrywek 4x4;
zespot reprezentuje czworka; pozostate 2 osoby sedziujg, przy czym nie sedziuja
meczy z udziatem cztonkdw swojego zespotu; rozgrywki systemem kazdy z kazdym,
réwnoczesnie odbywaja sie 2 mecze;

19. | Zestaw ¢wiczen na swoich boiskach; drugi dzien oficjalnych rozgrywek 4x4; statystycy
zespotdw spotykaja sie, by uzgodni¢ ostateczne wyniki mistrzostw 4x4 i je upubliczni¢;
ogloszenie zwyciezcow; ogtoszenie zwyciezcdw klasyfikacji fair play.

20. | Obejrzenie video z rozgrywek 4x4; podsumowanie ligi; ceremonia wreczenia nagréd;
ocena uczniow.




KARTA SAMOOCENY WYPELNIANIA ROL W ZESPOLE"
Liga siatkowki

Pod koniec lekcji ocen stopien realizacji powierzonych zadan. Kazde zrealizowane za-
danie zaznacz [ + ] w odpowiedniej kratce. W przypadku, kiedy nie wypetnite$ powierzo-
nych zadan, wstaw [ — ] w odpowiednie miejsce. Jesli nie miate$ okazji do wypetnienia
ktéregos z zadan, kratke pozostaw pusta.

ROLE ORAZ ZADANIA 112345678 ]9 ]10
KAPITAN

reprezentuje zespot na zewnatrz

asystuje nauczycielowi podczas rozgrywek
TRENER

kieruje rozgrzewka

kieruje czescia ¢w. specjalistycznych i ogélnorozw.
planuje taktyke zespotu

wraz z kapitanem kieruje podziatem na mniejsze zespoty
w kolejnych etapach rozgrywek

GRACZ
bierze udziat w ¢wiczeniach i rozgrywkach

podporzadkowuje sie ustaleniom wewnatrz zespotu oraz
decyzjom kapitana i trenera

respektuje zasady fair play
SEDZIA
sedziuje gre

rozstrzyga spory

SEDZIA PUNKTOWY

pomaga sedziemu gtéwnemu w trakcie meczy
zapisuje wynik meczu w protokole
STATYSTYK

prowadzi dokumentacje zespotu, w tym odnotowuje
wyniki wszystkich meczy oraz osiagniecia zawodnikéw

DZIENNIKARZ
pisze sprawozdania z meczy swojego zespotu

przeprowadza wywiady z uczestnikami rozgrywek

we wspotpracy z innymi dziennikarzami publikuje swoje
materiaty w dostepnych Zrédtach

FOTOGRAF

rejestruje (zdjecia i filmy) wydarzenia zwigzane

z zespotem

we wspotpracy z dziennikarzem publikuje swoje materiaty
w dostepnych zrédtach

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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+SPORT EDUCATION” - KONTRAKT KAPITAN - ZESPOL”

Nazwa zespotu: Sport:

Klasa: Nauczyciel:

Jako kapitan zespotu: sportowiec i lider, bede przewodzit, dajac dobry przyktad w nastepujacych
sprawach:

Fair play - gra zgodnie z przyjetymi zasadami i duchem gry.

Petne zaangazowanie - ciezka praca w kazdej sytuacji.

Szacunek - szacunek dla kolegdéw z zespotu, sedziéw, przeciwnikéw i nauczycieli, troska o sprzet.
Odpowiedzialnos¢ - odpowiedzialno$¢ za los druzyny.

Wsparcie - mobilizacja do pracy, pomoc w osigganiu celu.

Codzienne zadania:

1. Udziat w zajeciach.

2. W razie koniecznos$ci zwotywanie narady w zespole, by rozstrzygna¢ nurtujgce kwestie.
3. Pomoc nauczycielowi w sprawnym przeprowadzaniu rozgrywek.

4. Wypowiadanie sie w imieniu druzyny.

5. Pilnowanie bezpieczeristwa swojego zespotu i innych.

Kapitan Zespotu

Podpis: Data:

Podpisy cztonkéw zespotu:

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, P.A. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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~SPORT EDUCATION” - UMOWA FAIR PLAY"

Jako gracz $lubuje, ze zawsze bede:

1. Gra¢ zgodnie z zasadami.

2. Kontrolowa¢ swoje zachowanie podczas gry.

3. Traktowac sedzidw i przeciwnikdw z szacunkiem.

4. Starac sie ze wszystkich sit zaréwno podczas ¢wiczen, jak i rozgrywek.
5. Pomagac kolegom z druzyny.

6. Grac z poswieceniem, ale bezpiecznie.

7. Mobilizowa¢, a nie krytykowac.

Data: ..c.oveneenenenennnn Podpisy: cztonkéw zespotu

Jako nauczyciel $lubuje, ze zawsze bede:

1. Zapewnia¢ mozliwos¢ uczestnictwa w ¢wiczeniach wszystkim uczniom.
2. Pomagac¢ wszystkim uczniom w podnoszeniu swoich umiejetnosci.

3. Pomagac wszystkim uczniom odnosic¢ sukcesy.

4. Dawac wysokiej jakosci instruktarz wszystkim uczniom.

5. Zachecac wszystkich uczniéw do AF w lekgji i poza nia.

Podpis nauczyciela:

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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~SPORT EDUCATION” - OCENA SEDZIEGO PRZEZ ZESPOL"

Mecz: vs.
Druzyna oceniajaca: Wynik meczu:
1 =zdecydowanie nie
ODPOWIADACIE NA PYTANIA JAKO ZESPOL 2 =nie
>> badzcie uczciwi i szczerzy << 3 =tak

4 = zdecydowanie tak

imie imie imie imie

PODCZAS DZISIEJSZEGO MECZU . . . .
sedziego | sedziego | sedziego | sedziego

... sedzia znat zasady gry

... sedzia byt uczciwy i bezstronny

... sedzia potrafit uzasadnic¢ swoje decyzje

ocena konncowa (Srednia)

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.

+SPORT EDUCATION” - SKALA OCENY ZACHOWAN SPOLECZNYCH

Imie i nazwisko:

Dyscyplina sportu: zaznacz stwierdzenie, z ktérym zgadzasz sie
Data: najbardziej
1 2 3 4
DZISIAJ... ZDECYDOWANIE | RACZEJ | RACZEJ | ZDECYDOWANIE
TAK TAK NIE NIE

... sprzeczatem sie z innymi uczniami na
lekgji.

... okazywatem niezadowolenie, gdy mdj
zespot popetniat btedy.

... zapomniatem pochwali¢ kolegoéw, kiedy
sie starali.

... okazywatem wyzszos¢ po tym, gdy
zdobytem punkt.

... zapomniatem podziekowac za wspdlng
gre przeciwnikom oraz kolegom z zespotu.

... hie uczestniczytem w grze na miare
swoich mozliwosci.

suma punktow

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, P.A. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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~SPORT EDUCATION” - OCENA ZACHOWAN FAIR PLAY UCZNIA®

Data: Klasa:

[
£ |
Q2 9 £ >
z 2 |8 | &
Koy fg’; 9 >
o S| 8. TR g 213
£3(3% |23 |x | (%8
WSKAZNIKI ZACHOWAN kR g3 E 5|28z
FAIR PLAY ‘ES Tgu::g S 8 ,;, 22 2
~3| 3982 | 50 c3| g | §E| 5
SNl238| 2 |8l £ (58| 2
ST 28885 _|€3| ¢ | ol
SN|v23 | g2 SY| & T €
S5 83N N25|2sN] ¢ |38 3
l.p |Imieinazwisko ucznia
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12

PUNKTACJA: 1 = nigdy 2 = sporadycznie 3 = czesto 4 = zawsze

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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+SPORT EDUCATION” - OPINIA UCZNIA NA KONIEC CYKLU ZAJEC

Zakresl stwierdzenie [v'], z ktérym zgadzasz sie najbardziej. Nie zapomnij uzasadni¢ swojego wyboru.

1) Podobat mi sie wydtuzony cykl zaje¢ przeznaczony na ¢wiczenie jednej dyscypliny sportu.
zdecydowanie tak O tak O nie O zdecydowanie nie O

Dlaczego tak uwazasz?

2) Podobato mi sie bycie cztonkiem jednego zespotu przez caty cykl zajec.
zdecydowanie tak O tak O nie O zdecydowanie nie O

Dlaczego tak uwazasz?

3) Podobat mi sie oficjalny system rozgrywek w cyklu zajec.
zdecydowanie tak [ tak O nie O zdecydowanie nie [J

Dlaczego tak uwazasz?

4) Podobata mi sie tablica z biezacymi informacjami na temat moich indywidualnych wynikéw
oraz zespotu.

zdecydowanie tak O tak O nie O zdecydowanie nie O

Dlaczego tak uwazasz?

5) Podobata mi sie oprawa rozgrywek, np. zdjecia, nazwy, barwy i okrzyki druzyn, maskotki, pla-
katy, kibicowanie, nagrody, ceremonia zakonczenia rozgrywek.

zdecydowanie tak O tak O nie O zdecydowanie nie O

Dlaczego tak uwazasz?

6) Duzo nauczytem sie o danej dyscyplinie sportu.
zdecydowanie tak O tak O nie O zdecydowanie nie O

Dlaczego tak uwazasz?

7) Chciatbym wiecej dowiedziec sie o tym sporcie.
zdecydowanie tak [ tak O nie O zdecydowanie nie [J

Dlaczego tak uwazasz?

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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~SPORT EDUCATION” - DZIENNIK EWALUACJI CYKLU ZAJEC
spracuj madrzej, a nie ciezej”

SPOrt: coviieiiiiiiniiiinennn Liczba ucznidw: ......... Liczba zespotéw: ..................

Zaplanowane role uczniow w cyklu zajec: ...............oooiiiiiiiiiiiii

Co sprawito Mozliwe

Lekcja Temat i cele Co sie udato . .
problem rozwiazania

Lekcja 1
Data:

Lekcja 2
Data:

Lekcja 3
Data:

Lekcja 4
Data:

Lekcja 5
Data:

Lekcja 6
Data:

Lekcja 7
Data:

Lekcja 8
Data:

Lekcja 9
Data:

Lekcja 10
Data:

Lekcja 11
Data:

" Przygotowano na podstawie: D. Siedentop, PA. Hastie, H. Van der Mars, Complete Guide to Sport Education.
Champaign, Human Kinetics, 2011.
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ZAJECIAWF DO WYBORU
ANKIETA DO BADANIA PREFERENCJI UCZNIOW

IMig i NAZWISKO ...cuvvininininiiiiiiiiiiiiiiiiiin e Klasa ............

Drogi Gimnazjalisto!

Ankieta, ktéra wypetniasz, stuzy do poznania Twoich preferencji w zakresie WF. W przysztym roku
w naszej Szkole planujemy przeznaczy¢ cze$¢ godzin obowigzkowych zaje¢ WF na zajecia do wy-
boru. Jesli nasz plan sie powiedzie, bedziesz w tygodniu uczestniczy¢ w 2 godzinach lekcji WF oraz
2 godzinach zaje¢, ktdre sobie wybierzesz.

Dzieki tej ankiecie chcemy dowiedziec sie, w jakich zajeciach w przysztym roku chcial(a)bys uczest-
niczy¢, sposréd zajed, ktére moga byc¢ organizowane w naszej Szkole. Ponizej zaznacz, w jakich zaje-
ciach chciat(a)by$ uczestniczy¢. Grupy do zajec¢ kazdego rodzaju powstana, jesli znajdzie sie wystar-
czajaca liczba uczestnikéw, ktérzy je wybiora. Wskaz 3 rodzaje zajed.

Liczba 1 oznacz zajecia najbardziej przez Ciebie pozadane.

Liczba 2 - te, w ktérych chciatby$ uczestniczy¢, gdyby nie powstata grupa do zaje¢ wskazanych
przez Ciebie jako 1.

Liczba 3 - te, w ktérych chciatby$ uczestniczy¢, gdyby nie powstata grupa do zaje¢ wskazanych
przez Ciebie jako 11 2.

Wyb6r w sezonie jesiennym i wiosennym (wskaz 3 oznaczajac 1, 2i 3)

Wyboér
uczniow

Liczba

Formy aktywnosci fizycznej uczestnikéw

Wyboér w sezonie zimowym (wskaz 3 oznaczajac 1, 2i 3)

Wyboér
uczniow

Liczba

Formy aktywnosci fizycznej uczestnikéw

" Miejsce na wpisanie planowanych w szkole form AF wraz z przewidywanym terminem realizacji zaje¢, np. pty-
wanie, poniedziatek w godzinach 15-16.30.
" Przewidywana max liczba uczestnikéw zaje¢, np. 30 oséb (2 grupy po 15).
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IV etap edukac;ji

Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej (dla modelu organizacji bez zaje¢ do wyboru,
czyli ok. 100 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tresci programowe

Kluczowe formy AF, akcenty

Wiedza i umiejetnosci

i fitness
(IV.2.4,1V4.1)

taneczne formy fitness,
¢wiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sitowe, stretching,
relaksacja

Tygodnie (wymagania sorawnoéciowe w zakresie zdrowia
szczeg6towe z PP) P i sprawnosci
1 Aktywnos¢ na Zabawy i gry ruchowe Dobre samopoczucie,
rozruch i budowanie |iintegracyjne sprawnos¢ i zdrowie
zespotu (111.4.1)
2-4 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, préby Zwiazki SF ze zdrowiem,
(1.2.1,1v.2.1) wielobojowe sposoby wyznaczania stref
wysitkowych ze wzgledu na
HR max
5-6 Préby SF powiazanej | Testy wytrzymatosci, sity Samoocena SiRF (wskaznik
ze zdrowiem i wytrzymatosci miesni Wwagowo-wzrostowy),
(IV.1.1,1V.1.2,IV.1.3, posturalnych, gibkosci zasady planowania treningu
IV.2.7) dolnego odcinka kregostupa, |zdrowotnego
ocena rozwoju fizycznego
(wysokos¢ i masa ciata,
obwody klatki piersiowej
i pasa biodrowego)
7-8 Sport dla wszystkich | Sporty catego zycia, gry Zwiazki AF ze zdrowiem
(IV.2.3) rekreacyjne i sportowe i dobrym samopoczuciem,
zywienie a zdrowie i dobre
samopoczucie
9-11 Umiejetnosci Pitka siatkowa, zabawy i gry | Organizacja meczy,
siatkarskie z pitkami, technika, taktyka rozgrywek, konkurséw, sport
(1.3.2,11.2.4, 111.3.1, profesjonalny i sport dla
1.3.2,IV.3.1, IV.5.1) wszystkich a zdrowie
12-14 Umiejetnosci Koszykéwka, zabawy i gry Organizacja meczy,
koszykarskie z pitkami, technika, taktyka rozgrywek, konkurséw
(1.3.2,111.3.1,111.3.2,
l.5.1,111.5.2, IV.3.1)
15-17 Edukacja zdrowotna* | Trening funkcjonalny, aerobik, | Edukacja zdrowotna*,
i fitness taneczne formy fitness, ksztattowanie SF,
(.2.5,1v.2.1, IV.4.1) ¢wiczenia ksztattujace, zachowania przyjazne dla
¢wiczenia sitowe, stretching, | kregostupa na co dzien,
relaksacja ocena poziomu AF
18-19 | Sporty rakietowe Tenis stotowy, Organizacja meczy,
(.31, 11.3.2, 111.5.1, badminton, zabawy i gry rozgrywek, konkurséw
IV.3.1) z wykorzystaniem rakietek
20-22 Edukacja zdrowotna* | Trening funkcjonalny, aerobik, | Edukacja zdrowotna*,

ksztattowanie SF, organizacja
stanowiska pracy w pozycji
siedzacej
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23-24 Umiejetnosci Unihokej, zabawy i gry Organizacja meczy,

z zakresu unihokeja | z pitkami, technika, taktyka rozgrywek, konkursow
(1.3.2,111.2.4,111.3.1,
1.3.2)

25-27 Umiejetnosci z pitki | Pitka reczna, zabawy i gry Organizacja meczy,
recznej z pitkami, technika, taktyka rozgrywek, konkursoéw,
(1.3.2,111.3.1, 111.3.2, ryzyko zdrowotne zwigzane
IV.3.1,1V.4.2) z uprawianiem niektérych

sportéw

28-29 | Trening zdrowotny Atletyka terenowa, préby Zwiazki SF ze zdrowiem,
(IV.2.5) wielobojowe zrodfa informacji na temat

zdrowia oraz krytyczna ich
analiza

30-31 Préby SF powigzanej | Testy wytrzymatosci, sity Samoocena SiRF
ze zdrowiem i wytrzymatosci miesni
(.11, 111.2.4) posturalnych, gibkosci

dolnego odcinka kregostupa

32-34 Umiejetnosci Pitka nozna, zabawy i gry Organizacja meczy,
pitkarskie z pitkami, technika, taktyka rozgrywek, konkurséw,
(1.3.2,111.3.1, 111.3.2, zrédfa informacji na temat
IV.2.5) sportu oraz krytyczna ich

analiza

35-36 Sport dla wszystkich | Sporty catego zycia, gry Dziennik zdrowego stylu
(1.4.4,1V4.2) rekreacyjne i sportowe zycia, ryzyko zdrowotne

zwigzane z uprawianiem
niektérych sportéw

* Tresci zajec i osiggniecia ucznidéw z zakresu EZ po diagnozie potrzeb uczniéw, miejsce zaje¢ dostosowane do
planowanych tresci.
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Przyktadowy uproszczony roczny plan pracy dla drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej (dla modelu organizacyjnego,1+2",
czyli ok. 33 godzin lekcji WF w roku szkolnym)

Tresci programowe

Kluczowe formy AF, akcenty

Wiedza i umiejetnosci

i fitness
(IV.2.4,1V4.1)

aerobik, taneczne

formy fitness, ¢wiczenia
ksztattujace, ¢wiczenia
sitowe, stretching, relaksacja

Tygodnie (wymagania 4 w zakresie zdrowia
. sprawnosciowe . .
szczeg6towe z PP) i sprawnosci
1 Aktywnos¢ na rozruch Zabawy i gry ruchowe Dobre samopoczucie,
i budowanie zespotu i integracyjne sprawnos¢ i zdrowie
(n.4.1)
2-4 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, proby Zwiazki SF ze zdrowiem,
(1.2.1, 1v.2.1) wielobojowe sposoby wyznaczania
stref wysitkowych ze
wzgledu na HR max
5-7 Préby sprawnosci Testy wytrzymatosci, Samoocena SiRF
fizycznej powiazanej sity i wytrzymatosci (wskaznik wagowo-
ze zdrowiem miesni posturalnych, wzrostowy), zasady
(IV.1.1,1V.1.2, IV.1.3, IV.2.7) | gibkosci dolnego odcinka planowania treningu
kregostupa, ocena rozwoju | zdrowotnego
fizycznego (wysokos¢
i masa ciata, obwody
klatki piersiowej i pasa
biodrowego)
8-9 Sport dla wszystkich Sporty catego zycia, gry Zwiazki AF ze zdrowiem
(1IV.2.3,111.2.6) rekreacyjne i sportowe i dobrym samopoczuciem,
zywienie a zdrowie
i dobre samopoczucie,
dziennik zdrowego stylu
zycia
10-12 Umiejetnosci siatkarskie | Pitka siatkowa, zabawy i gry | Organizacja meczy,
(11.3.2, 111.2.4, 111.3.1, 111.3.2, | z pitkami, technika, taktyka |rozgrywek, konkurséw,
IV.3.1,IV.5.1) sport profesjonalny i sport
dla wszystkich a zdrowie
13-15 Umiejetnosci Koszykéwka, zabawy i gry Organizacja meczy,
koszykarskie z pitkami, technika, taktyka | rozgrywek, konkurséw
(1.3.2,111.3.1,111.3.2, 11.5.1,
l1.5.2,1v.3.1)
16-19 Edukacja zdrowotna* Trening funkcjonalny, Edukacja zdrowotna*,
i fitness aerobik, taneczne ksztattowanie SF,
(11.2.5,1v.2.1, IV.4.1) formy fitness, ¢wiczenia zachowania przyjazne dla
ksztattujace, ¢wiczenia kregostupa na co dzien,
sitowe, stretching, relaksacja | ocena poziomu AF
20-21 Sporty rakietowe Tenis stotowy, Organizacja meczy,
(11.3.1, 11.3.2, 111.5.1, IV.3.1) | badminton, zabawy i gry rozgrywek, konkurséw
z wykorzystaniem rakietek
22-25 Edukacja zdrowotna* Trening funkcjonalny, Edukacja zdrowotna*,

ksztattowanie SF,
organizacja stanowiska
pracy w pozycji siedzacej
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26-28 Umiejetnosci z pitki Pitka reczna, zabawy i gry Organizacja meczy,
recznej z pitkami, technika, taktyka | rozgrywek, konkurséw,
(11.3.2, 111.3.1, 111.3.2, IV.3.1, ryzyko zdrowotne
V.4.2) zwigzane z uprawianiem
niektoérych sportéw
29-31 Trening zdrowotny Atletyka terenowa, proby Zwiazki SF ze zdrowiem,
(IV.2.5) wielobojowe zrédfa informacji na temat
zdrowia oraz krytyczna ich
analiza
32-33 Préby SF powiazanej Testy wytrzymatosci, sity Samoocena SiRF
ze zdrowiem i wytrzymatosci miesni
(1.1.1, 11.2.4) posturalnych, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa
34-36 Umiejetnosci pitkarskie | Pitka nozna, zabawy i gry Organizacja meczy,
(11.3.2, 111.3.1, 111.3.2, z pitkami, technika, taktyka | rozgrywek, konkurséw,
IV.2.5,V.4.2) Zrédfa informacji na temat
sportu oraz krytyczna ich
analiza, ryzyko zdrowotne
zZwigzane z uprawianiem
niektérych sportéw

* Tredci zajec i osiggniecia uczniéw z zakresu EZ po diagnozie potrzeb uczniéw, miejsce zaje¢ dostosowane do
planowanych tresci.
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej na temat: Diagnoza SiRF - méj profil sprawnosci

Diagnoza SiRF - m¢j profil sprawnosci

pazdziernik, 5-6 tydzien roku szkolnego

—_

wytrzymatosc¢ tlenowa;
samoocena wynikéw
(IV.1.1)

Préby sprawnosci
powigzanej ze
zdrowiem - sita migsni
brzucha i ramion;
samoocena wynikéw;
AF a praca zawodowa
(IV.1.1,IV.1.3)

Préby sprawnosci
powigzanej ze
zdrowiem - gibkos¢,
BMI, obwody

klatki piersiowej

i pasa biodrowego;
samoocena wynikow
(IV.1.1,1v.2.7)

Préby sprawnosci
powiazanej ze
zdrowiem - poprawa
wynikdw; zasady
planowania treningu
(IV.1.1,1v.1.2)

Indywidualne
programy AF
(IV.1.2)

Indywidualne
programy AF
(IV.1.2)

do préby, wykonanie
proby i pomiaréw,
zanotowanie

i interpretacja
wynikéw (karta
samooceny),

- omawia zalecenia
dotyczace
aktywnosci fizycznej
w zwigzku z praca
zawodowa,

- opracowanie
i realizacja
indywidualnego
programu AF
(kontrakt).

karty samooceny,

- opracowanie
i realizacja
indywidualnego
programu AF zgodnie
z kontraktem.

=]

=

ol el Temat lekg;ji Osiagniecia uczniow .

U o ¥ J qgnie 2

5| %|3| (wymaganiazPP) (W, U) Za co ocena? Ewaluacja

RIE2
Préby sprawnosci - dokonanie - aktywnosc¢ uczniéw, | -To, co wynika
powiazanej ze samooceny SiRF - samoocena SiRF zoceny ucznia,
zdrowiem - (przygotowanie sie z wykorzystaniem aw szczegdlnosci

opracowania

i realizacji
indywidualnego
programu AF,

- analiza poziomu
sprawnosci
fizycznej ucznidw,

- analiza frekwencji
i przyczyn
absencji uczniow.
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Propozycje sposobu i kryteriéow oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej w zwigzku z realizacjg
cyklu na temat: Diagnoza SiRF — méj profil sprawnosci

Przedmiot oceny: aktywnos¢ w czasie zajed.
Sposdb oceny: obserwacja wykonywanych zadan, w tym ¢wiczen fizycznych w czasie
wszystkich lekgji.

Nieobecnos¢ bez usprawiedliwienia jest traktowana jako odmowa ¢wiczenia.

Skala i kryteria oceny:

6 — ¢wiczyt w sposdb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 5 lekcjach i na zadnej
lekcji nie odmowit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

4 - ¢wiczyt w sposéb zblizony do swoich mozliwosci na co najmniej 3 lekcjach i na Zadnej
lekcji nie odmoéwit bez uzasadnionego powodu wykonywania zadan, w tym ¢wiczen
fizycznych,

2 - ¢wiczyt na co najmniej 3 lekcjach.

Przedmiot oceny: samoocena sprawnosci i rozwoju fizycznego z wykorzystaniem karty
samooceny.

Sposdb oceny: obserwacja wykonania préb i pomiaréw (przygotowanie sie do préby, wy-
konanie proby, zanotowanie wynikéw w karcie samooceny) oraz dyskusja z uczniem na
temat jego wynikow.

Skala i kryteria oceny:

6 — wykonat wszystkie préby sprawnosci fizycznej i pomiary rozwoju fizycznego oraz do-
konat ich interpretacji, wskazujac swoje mocne i stabe strony,

4 — wykonat wszystkie proby sprawnosci fizycznej i pomiary rozwoju fizycznego,

2 — wykonat co najmniej 1 probe i dokonat interpretacji jej wyniku.
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KARTA SAMOOCENY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO"
(dla ucznia szkoty ponadgimnazjalnej)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

S
<
U .
9 ; BMI DRAZEK BRZUSZKI 12 MINUT
25|
o || 35
2123
S| = | & | wynik | ocena | czas | ocena | liczba | ocena | metry | ocena
| sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:

A -TAKTRZYMAJ! Jestes w dobrej formie.

B - WARTO TROCHE POCWICZYC! Jeste$ na granicy dobrej i stabej formy.
C - POTRZEBUJESZ WIECEJ CWICZEN! Jeste$ w stabej formie.

Skala BMI:

A -Prawidtowa masa ciata

B - Nadwaga

C - Otytos¢ lub niedob6r masy ciata

SKEON (préba gibkosci tutowia)

UsigdZ twarza do sciany, z wyprostowanymi, ztgczonymi nogami, tak aby stopy opiera-
ty sie o nig. Wyciagnij rece przed siebie, prébujac dotkna¢ sciany palcami. Réb to powoli.
Staraj sie pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do 3.

Dziewczeta i chtopcy

A | dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rak

@

dotkniecie sciany czubkami najdtuzszych palcéw obu rak

C | niedotkniecie $ciany lub ugiecie kolan
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DRAZEK (préba sity miesni ramion)
Zréb zwis na drazku (gatezi itp.) z ugietymi rekami, trzymajac brode nad poprzeczka.
Im dtuzej mozesz zwisa¢ w ten sposéb, tym twoje ramiona sg silniejsze.

Dziewczeta Chtopcy
A > 15 sek > 20 sek
C < 5sek < 10sek

BRZUSZKI (préba sity miesni tutowia)

Potéz sie na plecach. Twoje stopy musza by¢ unieruchomione (np. przytrzymywane
przez pomocnika lub wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece
skrzyzuj na piersiach. Szybko usiadz, dotykajac tokciami ud i potéz sie z powrotem. Cwicz
tak przez 30 sekund.

Dziewczeta i chtopcy
A > 20 razy

C < 15razy

12 MINUT (test Coopera - préba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykonac na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegtos¢. Biegnij
przez 12 minut. Twoj wynik zalezy od tego, jak dtugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czu-
jesz, ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeruj.

Dziewczeta Chtopcy
A wiecej niz 2000 m wiecej niz2300 m
C mniej niz 1600 m mniej niz 1800 m

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz, Karta sprawnosci i zdrowia, Wyd. Fokus, Gdarnsk 1999.

127



KARTA SAMOOCENY SPRAWNOSCI | ROZWOJU FIZYCZNEGO"
(dla ucznia szkoty ponadgimnazjalnej)

imie, nazwisko, klasa, rok szkolny

S
<
O < BMI ZMODYFIKOWANE POLS[(LONY BIEG NA
3 3 PODCIAGANIE SIE Z LEZENIA 1 MILE
25|
S| s | & |wynik [ ocena | |iczba ocena | liczba | ocena | czas | ocena
| sem.
Il sem.
wakacje

Skala sprawnosci i zdrowia:
A - DOBRZE!

B - NA GRANICY!

C - POTRZEBUJESZ PRACY!

Skala BMI:

A -Prawidtowa masa ciata

B - Nadwaga

C - Otytos¢ lub niedobér masy ciata

SKEON (préba gibkosci tutowia)

Usiadz ze stopami opartymi o $cianke przyrzadu. Wyciagnij ramiona i siegnij powoli,
jak najdalej do przodu - czterokrotnie. Za czwartym razem wytrzymaj przynajmniej 1 sek.
Zanotuj osiggnieta odlegtos¢ z doktadnoscig do 1 cm.

Dziewczeta Chtopcy
A >25 >25
C <10 <10

ZMODYFIKOWANE PODCIAGANIE SIE (proba sity miesni ramion)

Potdz sie na plecach z gtowa pod drazkiem. Wyciagnij rece w gore. Drazek powinien
by¢ zawieszony od 2 do 4 cm ponad wyciagnietymi palcami, a guma rozciggnieta 20 cm
ponizej drazka. Drazek trzymaj, uzywajac nachwytu. Podciggnij sie tak wysoko, az pod-
brédkiem dotkniesz gumowej tasmy, zachowujac wyprostowany tutéw, a nastepnie
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wyprostuj rece. Powtarzaj podcigganie tyle razy, ile to jest mozliwe bez zatrzymywania,
nie wiecej niz 20 razy. Zadna czes¢ ciata poza pietami nie moze dotyka¢ podtogi, a tutéw
i nogi muszg by¢ caly czas napiete. Koniec testu nastepuje, jesli 3-krotnie przyjmiesz nie-
odpowiednia pozycje (np. dotkniesz posladkami do podtoza, nie wyprostujesz rgk) lub nie
bedziesz mégt kontynuowac podciggania.

Dziewczeta Chtopcy
A >10 >15
C <3 <7

POLSKLONY Z LEZENIA (préba sity mieéni tutowia)

Cwiczenie z partnerem. Potéz sie na plecach z kolanami zgietymi pod katem okoto
150° i z rekoma utozonymi na udach. Partner znajduje sie z tytu z rekoma wsunietymi pod
twoja gtowe i liczy powtérzenia. Cwiczenie wykonuj powoli. Z lezenia unie$ tutéw, przesu-
wajac rece wzdtuz ud, az czubki palcéw dotkna kolan. Potem wré¢ do pozycji wyjsciowej,
az dotkniesz rak partnera tytem gtowy. Jeden cykl ¢wiczenia wykonuje sie w ciggu 3 sek.
Piety przez caty czas musza dotykac podtogi. Powtarzaj éwiczenie tyle razy, ile to jest moz-
liwe bez zatrzymywania, nie dtuzej niz do 40 razy. Koniec testu nastepuje, jesli 3-krotnie
wydtuzysz czas wykonania pojedynczego ¢wiczenia lub popetnisz btedy techniczne, badz
nie bedziesz mégt kontynuowac potsktonow.

Dziewczeta Chtopcy
A 235 =235
C <15 <15

BIEG NA 1 MILE (bieg na 1609 metréw — préba wytrzymatosci)

Prébe wykonaj na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli ocenic¢ odlegtosc. Na sygnat startu
przebiegnij dystans 1 mili (1609 m). Marsz jest dozwolony, ale celem jest pokonanie dy-
stansu tak szybko, jako to jest mozliwe. Zanotuj czas biegu z dokfadnoscia do 1 sek.

Dziewczeta Chtopcy
A <11 min <8 min 30 sek
C > 14 min > 11 min 30 sek

* Przygotowano na podstawie: B.D. Franks (1989) YMCA youth test manual. Champaign, Human Kinetics.
B.D. Franks (1994) Test sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy YMCA. AWF Poznan (uwaga: przed wykorzystaniem
karty samooceny nalezy zapoznac sie z instrukcjg testu).
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Wartosci BMI u dziewczat i chtopcédw w wieku od 16 do 18 lat*

. Dziewczeta Chtopcy
Wiek ot o
w latach masa claia otylos¢ masa claia otylos¢
prawidtowa prawidtowa
16 16,9-23,5 >259 17,0-23,8 >27,3
17 17,5-23,4 > 26,0 17,8-24,0 > 27,6
18 18,1-22,9 > 26,2 18,6-24,2 > 28,3

" Przygotowano na podstawie: B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, PWN, Warszawa

2008.

Niedobor masy ciata — wskaznik BMI ponizej masy prawidtowe;j.
Nadwaga - wskaznik BMI powyzej masy prawidtowej i ponizej otytosci.

Wartosci BMI u oséb dorostych®

Klasyfikacja stanu odzywiania CEL Ll R(eli] el @@l
Y ) y (kg/m?) towarzyszacych otylosci
niskie (ale zwiekszone
niedobdr masy ciata <18,5 ryzyko innych problemoéw
zdrowotnych)
prawidtowa masa ciata 18,5-24,9 Srednie
nadwaga 25,0-29,9 umiarkowanie podwyzszone
otylosc > 30 podwyzszone, wysokie

lub bardzo wysokie

" Przygotowano na podstawie: World Health Organization (2000) Obesity: preventing and managing the global epi-

demic. WHO Technical Raport, Series 894. Geneva.
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Przyktadowy plan cyklu lekgcji dla drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej na temat: Trening zdrowotny - wysitek a HR
(czestos¢ skurczow serca)

25 min (IV.2.1)

=]
=
> vl S Temat lekg;ji Osiggnigcia 9 g
% g < (wymagania z PP) uczniow (W, U) o RS
FlE|Z
Zabawy lekkoatletyczne - omawia strefy -faczny -analiza
1 | w terenie; bieg ciagty co najmniej | intensywnosci, przebiegniety | frekwengji,
15 min (1ll.2.1) wysitku fizycznego, | dystans (karta |- przebiegniety
] - na podstawie samooceny), przez uczniéw
. 2 | Naturalne tory przeszkdd (l1l.2.1) tetna ocenia _ wyliczenie dystans,
~N Zabawy lekkoatletyczne reakcje.organizmu HRmax . —analiza -
; % 3 (w terenie; bieg ciqg'y co najmniej na Wy5”k| | Okreslen|e aktyWnOSG
N2 15 min (V1.2.1) wytrzyma’foéciowe, §tref N ucznjéw,
=|c Cross: biea ciaaly co naimniei - w trakcie cyklu intensywnosci | analiza
= | X4 26055.’ (IIng 1'?9 Y Jmnie) przebiega taczny wysitku, poziomu
| 2 min ¥, dystans nie mniej | - propozycje umiejetnosci.
E E Terenowe tory przeszkod niz 120 min. gier
ENES 5 [W9 pomystow ucznidw; terenowych
IB S HR w wysitkach o zréznicowanej lub toréw
2|5 intensywnosci (IV.2.1) przeszkod
el 2 Zabawy lekkoatletyczne wg w trakcie lekdji.
o| @ . N h
S| 3 6 pomy_s’fovy uczniow; bieg ciagly
o g co najmniej 20 min (IV.2.1)
% 7 Cross, bieg ciagty co najmniej
= 25 min (IV.2.1)
8 Gry terenowe; HR w wysitkach
wytrzymatosciowych (IV.2.1)
9 Cross, bieg ciagty co najmniej
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Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej w zwiagzku z realizacja
cyklu na temat: Trening zdrowotny - wysitek a HR

Przedmiot oceny: tgczny przebiegniety dystans w czasie zajec.
Sposob oceny: rejestracja przebiegnietego dystansu w czasie kolejnych lekcji, udziat
ucznia w dyskusji na temat stref intensywnosci wysitku fizycznego.

Skala i kryteria oceny:

6 — w czasie kolejnych 9 lekcji przebiegt w tempie dostosowanym do wtasnych mozliwosci
taczny dystans co najmniej 120 minut oraz okresla i charakteryzuje strefy intensywno-
$ci wysitku fizycznego,

4 - w czasie kolejnych 9 lekgji przebiegt w tempie dostosowanym do wtasnych mozliwosci
taczny dystans co najmniej 90 minut oraz wyliczyt swoje HRmax,

2 — w czasie kolejnych 9 lekcji przebiegt w tempie dostosowanym do wiasnych mozliwosci
taczny dystans co najmniej 60 minut.

Przedmiot oceny: przygotowanie i przeprowadzenie gry terenowej lub toru przeszkéd
w terenie.

Sposob oceny: obserwacja przygotowania i przeprowadzenia gry terenowej (przygoto-
wanie miejsca, podziat rél wirdéd uczestnikdw, kontrola przebiegu, podsumowanie gry)
oraz obserwacja przygotowania (wybér miejsca, trasy i przeszkéd) i pokonania terenowe-
go toru przeszkdd.

Skala i kryteria oceny:

6 — w zespole czteroosobowym przygotowat i przeprowadzit uzgodniong z nauczycielem
gre terenowa,

4 - w zespole czteroosobowym przygotowat i pokonat tor przeszkéd w terenie,

2 — wziat udziat w grze terenowej i torze przeszkdd w terenie.

Przedmiot oceny: przygotowanie przez ucznia i realizacja zgodnie z kontraktem indywi-
dualnego programu AF uzgodnionego z nauczycielem.

Sposdb oceny: zawarcie kontraktu z uczniem dotyczacego indywidualnego programu AF
oraz obserwacja jego realizacji.

Skala i kryteria oceny:

6 — przygotowat i zrealizowat program AF, sktadajacy sie z co najmniej 5 ¢wiczen ksztattu-
jacych stabiej rozwiniete zdolnosci motoryczne,

4 - z pomoca nauczyciela przygotowat i zrealizowat program AF, skfadajacy sie z co naj-
mniej 5 ¢wiczen ksztattujacych stabiej rozwiniete zdolnosci motoryczne,

2 - z pomoca nauczyciela przygotowat program AF.
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Przyktadowy plan cyklu lekcji dla drugiej klasy szkoty
ponadgimnazjalnej na temat: Sporty catego zycia - pitka nozna

Tytut cyklu

Miesiac
Nr lekgji

Temat lekgji
(wymagania z PP)

Osiagniecia
uczniow
(U,w)

Za co ocena?

Ewaluacja cyklu

Sporty catego zycia - pitka nozna

maj, 32-34 tydzien roku szkolnego

—_

Gry z elementami pitki noznej
(11.3.2,111.2.4, 11.3.1)

Gry z elementami pitki noznej
(11.3.2, 111.2.4, 111.3.1)

Pitkarskie tory przeszkéd; media
a pitka nozna
(11.3.2, 111.2.4, 11.3.1, IV.2.5)

Pitkarskie tory przeszkéd; media
a pitka nozna
(11.3.2,111.2.4,111.3.1, IV.2.5)

Przygotowanie do klasowego
turnieju piatek pitkarskich

- ¢wiczenia w zespotach,
podziat funkgji

(I.2.4,11.3.2)

Przygotowanie do klasowego
turnieju piatek pitkarskich

- ¢wiczenia w zespotach
(1.2.4,11.3.2)

Klasowy turniej piatek pitkarskich
(1.3.2,111.2.4,111.3.1, 111.3.2, 111.5.2)

Klasowy turniej piatek pitkarskich
(1.3.2,111.2.4, 111.3.1, 111.3.2, 111.5.2)

Klasowy turniej piatek pitkarskich
(11.3.2,111.2.4, 11.3.1, 111.3.2, 111.5.2)

- petni funkcje
organizatora
i sedziego
w ramach
klasowego
turnieju
piatek
pitkarskich,

- omawia
dostepne
zrédta
informacji
na temat
sportu,

- stosuje
wgrze
umiejetnosci
techniczne
i taktyczne.

- zorganizowanie
i sedziowanie
klasowego
turnieju,

- dokonanie
krytycznej
analizy
internetowych
Zrodet
dotyczacych
pitki noznej,

- zastosowanie
wgrze
¢wiczonych
umiejetnosci
technicznych
i taktycznych
na miare
indywidualnych
mozliwosci.

- informacje
wynikajace
zoceny ucznia,

a w szczegdlnosci
krytyczna

analiza Zrédet
dotyczacych

pitki noznej

i petnienie funkgji
organizatora

i sedziego,

- analiza frekwencji
i przyczyn
absencji.
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Propozycje sposobu i kryteridw oceny osiagnie¢ oraz wysitku uczniow
drugiej klasy szkoty ponadgimnazjalnej w zwiagzku z realizacja
cyklu na temat: Sporty catego zycia - pitka nozna

Przedmiot oceny: zorganizowanie, sedziowanie i gra w klasowym turnieju piatek pitkar-
skich.

Sposdb oceny: obserwacja wypetnianych rol (organizator, sedzia i zawodnik) wraz z oce-
na sedziego przez ucznidow.

Skala i kryteria oceny:

6 — w czasie turnieju petnit funkcje organizatora i sedziego oraz przydzielone funkcje we-
wnatrz zespotu, np. kapitana zespotu, statystyka,

4 - stosowat w czasie gry poznane umiejetnosci techniczne i taktyczne,

2 — wykonywat proste czynnosci organizacyjne w trakcie klasowego turnieju.

Przedmiot oceny: przygotowanie sie do dyskusji i udziat w niej, temat:,Pitka nozna - sport
czy biznes”.

Sposob oceny: udziat w dyskusji na temat aktualnych wydarzen sportowych dostepnych
w zrodtach internetowych.

Skala i kryteria oceny:

6 — w trakcie dyskusji nt.:,,Pitka nozna - sport czy biznes” stosuje zasady myslenia krytycz-
nego wg lana Coulpana,

4 — w trakcie dyskusji nt.:,Pitka nozna — sport czy biznes” wykazuje sie znajomoscia faktow
dotyczacych omawianego tematu,

2 — wskazuje zrédfa internetowe na temat ekonomicznych aspektéw pitki noznej.
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NA DOBRY POCZATEK...©

Prosze Cie o odpowiedz na ponizsze pytania. Bardzo zalezy mi na Twojej szczerej, rzetelnej
odpowiedzi. Utatwi mi to zaplanowanie zaje¢ z WF w biezacym roku szkolnym, tak zeby
spehnic rowniez i Twoje oczekiwania... ©
Zaznacz krzyzykiem wihasciwa odpowiedz

1)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

O Dziewczyna
O Chtopak

Jaka ocene z WF otrzymates na swiadectwie w minionym roku szkolnym?
O celujgcy O bardzo dobry O dobry O dostateczny [ dopuszczajacy
O niedostateczny O nieklasyfikowany OO zwolniony

Czy nauczyciel WF w zesztym roku zapoznat Cie z kryteriami oceniania na poczatku
roku szkolnego?
O tak Onie

Czy, wedtug Ciebie, ocena z WF byta stuszna?
O tak O nie

Czy lubisz uczestniczy¢ w zajeciach WF?
O bardzo lubie O lubie O nie mam zdania O nie lubie

Czy uwazasz, ze WF jako przedmiot szkolny jest potrzebny?
O nie jest potrzebny O nie mam zdania O jest potrzebny

Czy gdybys zamiast na lekcje WF mégt pojs¢ do domu - poszedibys?
O tak O nie mam zdania O nie

Okredl, jak wazny jest dla Ciebie WF?
O niewazny O matowazny 0O niemamzdania Owazny O bardzo wazny

Czy warto, Twoim zdaniem, wprowadzi¢ jakie$ zmiany w zajeciach WF? Jesli tak, to
podaj swoje propozycje.

Czy poza lekcjami WF systematycznie uczestniczysz w innych zajeciach ruchowych
(np. zajecia pozalekcyjne, trening sportowy poza szkota, regularna aktywnosc¢ fi-
zyczna z rodzing)?

O tak, Wymien rodzaj ZaJEC. .....ouuiiiie e

O nie, dlaczego?
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10)

11)

12)

13)

14)

15)

Czy masz w domu sprzet sportowy badz turystyczny? Jezeli tak, to jaki?

Czy korzystasz z niego?
O nie O czasami O tak

Czy startujesz w zawodach?
O tak O nie

Czy masz jakies$ osiggniecia sportowe? Jesli tak, wymien najwazniejsze wyniki:

Czy odnosisz w nich sukcesy?
O nie O tak, jakie?

Jaki profil zaje¢ WF bytby dla Ciebie najbardziej odpowiedni w biezagcym roku szkol-
nym? (zaznacz wilasciwy)
O zajecia sportowe [ zajecia rekreacyjne [ zajecia taneczne [ aktywna turystyka

Sposréd wymienionych ponizej form aktywnosci fizycznej zaznacz 1 dyscypline gtéwna
oraz 1 rezerwowa, ktore najchetniej widziatbys na lekcji WF. Okre$l réwniez stopien za-
awansowania:

Proponowane dyscypliny:

fitness (w tym taneczny, sitowy, stretching z relaksacja), marsze oraz biegi na
orientacje, lekkoatletyka (w tym atletyka terenowa), rolki, ptywanie, tradycyjne gry
zespotowe (pitka nozna, koszykdwka, siatkéwka, pitka reczna, unihokej), inne formy
gier druzynowych (badminton, frisbee, ringo, palant, kwadrant), gimnastyka
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TWOJA DEKLARACJA

Zaznacz stopien zaawansowania: podstawowy $redni zaawansowany

Ewaluacja lekcji - strzat do tarczy

W 4 ¢wiartkach tarczy wyraz swoja opinie na kilka tematéw:
przydatnos¢ lekdji,

zaangazowanie uczestnikéw,

czy przyjdziesz na nastepna,

ogodlna ocena lekgji.

Ocene wyraz w skaliod 1 do 5:
5 = zdecydowanie TAK,

4 =raczej TAK,

3 = nie wiem..., moze,

2 =raczej NIE,

1 = zdecydowanie NIE.
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KWESTIONARIUSZ SAMOOCENY EPEA
(European Physical Education Association)

Wypetnij kwestionariusz przez zakreslenie cyfry, ktéra najlepiej wyraza twoja ocene
wybranego aspektu wychowania fizycznego w twojej szkole.

1 - wskazuje, ze dany aspekt jest bardzo staba, a 5 — bardzo mocnga strong WF.

Staba/mocna
Aspekty jakosci WF strona WF w mojej
szkole
Nauczyciele
1. Wysoka jako$¢ WF jest priorytetem wszystkich nauczycieli tego 1121314ls
przedmiotu.
2. Kierownictwo szkoty zapewnienie uczniom wysokiej jakosci WF
traktuje jako wazne zadanie i tworzy odpowiednie warunki jego 112(3(4]|5
realizacji.

3. Nauczyciele WF maja kwalifikacje zawodowe gwarantujace petng
realizacje zadan programowych.

4.Wszyscy nauczyciele WF korzystajg z programu nauczania,
dostosowanego do potrzeb uczniéw i warunkéw szkoty.

5. Nauczyciele pisemnie opracowuja plany pracy (rozktady materiatu)
i szczegobtowe zasady oceniania.

6. Nauczyciele stosujg metody pracy wychowawczej promujace
samodzielnos$¢ i kreatywnos¢.

7. Szkota zapewnia nauczycielom warunki do statego doskonalenia
zawodowego.

Program

8. W szkole obowigzuje plan zaje¢ zapewniajacy wszystkim uczniom
120 minut zorganizowanych zaje¢ wychowania fizycznego 112(3]41|5
tygodniowo.

9. Plan pracy uwzglednia indywidualne i grupowe potrzeby uczniéw. 1121345

10. Uczniowie majg mozliwos¢ czynnego uczestnictwa w opracowaniu
planu pracy.

11. Plan pracy umozliwia kazdemu uczniowi osigganie sukcesu oraz
zadowolenie z zajec.

12. Program daje kazdemu uczniowi mozliwo$¢ zapoznania sie z réznymi
formami aktywnosci sportowej i rekreacyjnej.

13. Ewaluacja programu WF odbywa sie przynajmniej raz w roku. 1121345

14. Liczebno$¢ ucznidéw w grupach, ilos¢ miejsc do ¢wiczen, sprzetu
i urzadzen nie ograniczaja aktywnosci uczniéw.

15. Program WF zakfada rozwijanie wsréd uczniéw potrzeby aktywnosci
fizycznej.

16. Program zawodéw i imprez sportowych w szkole zacheca uczniéw do
rozwijania sprawnosci i umiejetnosci.
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17. Uczniowie zdobywajg umiejetnosci i wiedze wykorzystywana
w réznych formach aktywnosci fizycznej.

18. Uczniowie znaja ¢wiczenia wzmacniajace zdrowie, odpowiednie
do ich wieku i rozwoju fizycznego.

19. Uczniowie rozwijaja umiejetnosci spoteczne oraz manifestuja
pozytywne postawy wobec aktywnosci fizyczne;j.

20. W szkole organizowane s obowigzkowe i nieobowigzkowe zajecia
wychowania fizycznego.

21. Wspétzawodnictwo w ramach WF uwzglednia potrzeby i mozliwosci
wszystkich uczniow.

22. Zajecia ruchowe sa tak prowadzone, aby zacheci¢ uczniéw
do wspotdziatania.

23. Ocena z WF oparta jest na uzasadnionych i zrozumiatych
dla wszystkich ucznidw, rodzicéw i nauczycieli kryteriach.

24.Wszyscy uczniowie w takim samym stopniu mogg korzystac
ze $rodkdw finansowych oraz obiektow i urzadzen sportowych
w ramach WF.

25. Program jest dostosowany do mozliwosci uczniéw o specjalnych
potrzebach.

26. Program uwzglednia kwestie bezpieczenstwa w czasie zajec.

27.Wszyscy uczniowie, niezaleznie od pfci, rasy, religii i innych réznic,
maja jednakowe mozliwosci uczestnictwa w szkolnych zajeciach WF.

28. Nieobowiazkowe zajecia sportowe sg dostepne dla wszystkich
chetnych ucznidw jako rozszerzenie oferty lekcyjnej.

29. Szkofa utrzymuje dobre relacje i otrzymuje wsparcie Srodowiska
lokalnego w zakresie WF.

Baza materialna do zajec

30. Wykorzystanie szkolnej bazy na zajecia WF i sportu jest optymalne.

31. Szkofa wykorzystuje pozaszkolne obiekty i urzadzenia sportowe
dla poprawienia warunkéw realizacji zadan WF.

32. Sprzet sportowy w wystarczajacej ilosci jest dostepny dla wszystkich
uczniow.

33. Sprzet sportowy i urzadzenia do zaje¢ ruchowych sg dostosowane
do wieku i rozwoju fizycznego uczniéw.

34. Szkota posiada urzadzenia i sprzet sportowy dla uczniéw

niepetnosprawnych oraz reprezentujgcych wysoki poziom sportowy.

35. W szkole wykazuje sie nalezyta troske o bezpieczenstwo
i stan sanitarny miejsc, urzadzen i sprzetu wykorzystywanego
na potrzeby WF.

Podlicz liczbe odpowiedzi ocenionych na4i 5.

80% lub wiecej (28 z 35) odpowiedzi na poziomie 4i 5 jest potwierdzeniem wysokiej

jakosci WF w danej szkole.

" Przygotowano na podstawie: J. Pospiech, Jakos¢ europejskiego wychowania fizycznego w Swietle badari, Wy-

dawnictwo PWSZ, Raciborz 2006.
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