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METRYCZKA MODULOWEGO PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

dla 111 etapu edukacji

NAZWA PROGRAMU

Obowigzuje W (nazwa szkoty):

W roku szkolnym:

W klasach (oddziatach):

TRESCI EDUKACJI I OSIAGNIECIA UCZNIA

Modut podstawowy: podstawa programowa wychowania fizycznego

Diagnoza sprawnosci
i aktywnosci fizycznej

Sporty catego zycia

Bezpieczna

oraz rozwoju Trening zdrowotny i wypoczynek aktyw_nos’é ﬁzy_czna Sport Taniec Edukacja zdrowotna
. i higiena osobista
fizycznego
Dodatkowe moduly realizowane w szkole
Modut A: Modut B: Modut C: Modut D: Modut E: Modut F: Modut G:
Ptywanie Turystyka rowerowa Rolki, tyzwy, Sporty walki Narciarstwo biegowe Wspinaczka inne, wg wyboru
i deskorolka i nordic walking nauczyciela:
Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych modutow
Al Bl Cl D1 El F1 wg decyzji
(poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), nauczyciela:
A2 B2 C2 D2 E2 F2
($redni) ($redni) ($redni) ($redni) ($redni) ($redni)
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B3

(zaawansowany)

A3

(zaawansowany)

C3

(zaawansowany)

D3

(zaawansowany)

E3

(zaawansowany)

F3

(zaawansowany)

MODEL ORGANIZACYJINY OBOWIAZKOWYCH ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

4 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym

3 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz
1 godzina zaje¢ do wyboru

2 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz

2 godziny zaje¢ do wyboru

MODEL ORGANIZACYJNY EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Dwie godziny zaje¢ tygodniowo
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu
ksztalcenia

Jedna godzina tygodniowo
w trakcie wybranego roku
w trzyletnim cyklu ksztatcenia

Cztery godziny zaj¢é
warsztatowych co dwa tygodnie
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu
ksztatcenia

Realizacja edukacji zdrowotnej
w ramach lekcji wychowania
fizycznego roztozona na trzy lata
ksztatcenia

AUTORZY

Jak wypelni¢ metryczke Modutowego programu wychowania fizycznego?
W przypadku wszczecia procedury dopuszczenia programu do uzytku szkolnego nalezy:
1) Wpisa¢ wtasng nazwe programu, ktéra bedzie widniata w dokumentacji szkolnej.

2)
3)

Wpisa¢ nazwe szkoty, rok szkolny i klasy (oddziaty), w ktorych program bedzie realizowany.
Ew. wybra¢ dodatkowy modut tresci i osiagnie¢ edukacyjnych ucznia realizowanych w szkole, zaznaczajac pole pod nazwa wybranego modutu.

W programie dla oddziatu, klasy, szkoty mozna wybra¢ kilka dodatkowych modutow.

4)
5)

W polu ,,Modut G” mozna wpisa¢ nazw¢ modutu, ktérego nie ma w podstawowej wersji programu nauczania.
W przypadku wyboru dodatkowego modutu, okresli¢ poziom wymagan edukacyjnych, zakreslajac odpowiednie oznaczenie, np. A2. W programie

dla oddziatu, klasy, szkoty mozna zaznaczy¢ jeden, dwa lub trzy poziomy wymagan, uwzgledniajac zréznicowane potrzeby i mozliwosci uczniow.
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6) Wybra¢ model organizacyjny obowigzkowych zajg¢ wychowania fizycznego, zaznaczajac pole pod opisem wybranego modutu.
7) Wybra¢ model organizacyjny edukacji zdrowotnej, zaznaczajac pole pod opisem wybranego modutu.
8) Whpisac nazwiska autorow ostatecznej wersji programu nauczania.

Na koncu naszego programu nauczania zamieszczamy dwie przyktadowo wypekione metryczki Modutowego programu wychowania fizycznego.
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1. Zalozenia programowe

Modutowy program wychowania fizycznego zostal opracowany dla trzeciego etapu edukacji w oparciu 0 Podstawe programowq
ksztafcenia ogolnego z 23 grudnia 2008 roku. Przygotowany przez nas program nauczania uwzglednia wspoélczesne postulaty nauk
0 wychowaniu fizycznym, a w szczegolnosci:

— repedagogizacji wychowania fizycznego (Macieja Demela),

— rownowagi pomiedzy ksztalceniem fizycznym a wychowaniem fizycznym (Henryka Grabowskiego),

— rzeczywistego zwigzku pomiedzy tresciami edukacji a treSciami zycia cztowieka (Andrzeja Pawtuckiego),

— faktycznego, a nie werbalnego zaangazowania nauczycieli w sprawy zdrowia ucznidw (Andrzeja Krawanskiego),

— rozwijania umiejetnosci zyciowych uczniéw w ramach wychowania fizycznego (Barbary Woynarowskiej),

— wykorzystania edukacyjnego potencjatu koncepcji ,,sprawnosci powigzanej ze zdrowiem” (health related fitness) (Wiestawa Osinskiego).

Przyjmujemy, iz najwazniejszymi wyznacznikami jakosci szkolnego wychowania fizycznego sa:

1) udziat uczniéw w zajeciach, mierzony poziomem frekwencji ucznidéw,
2) poziom aktywno$¢ uczniow w czasie zaje¢, odnoszony do ich indywidualnych mozliwosci,
3) zalozone w programie osiggniecia edukacyjne ucznia, mierzone poziomem i postepem umiejetnosci i wiadomosci.

Zwlaszcza ze wzgledu na dwa pierwsze wyznaczniki jakosci wychowania fizycznego w szkole, zaktadamy, iz z dwoch mozliwych
rozwigzan stosowanych w szkole lepsze zawsze bedzie to, ktore zwigkszy frekwencje¢ uczniéw na zajeciach wychowania fizycznego i poziom
ich aktywnosci.

Modutowy program wychowania fizycznego dla trzeciego etapu edukacji, zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej
W sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programoéw wychowania przedszkolnego i programow nauczania oraz dopuszczania do uzZytku
szkolnego podrecznikow, okre$la:

— szczegdtowe cele wychowania fizycznego,

— opis zalozonych osiggnig¢ ucznia i wynikajacych z nich treéci ksztalcenia,
— sposoby osiggania celow wychowania fizycznego,

— propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggni¢c¢ ucznia.

Ponadto opisalismy zasady ewaluacji Modutowego programu wychowania fizycznego.

Cele edukacyjne (ksztatcenia i wychowania) s3 W naszym programie nauczania traktowane jako opis wlasciwosci uczniow, ktore powinny
rozwinaé sie dzieki udzialowi w szkolnych zajeciach wychowania fizycznego. Zrodlem celow edukacyjnych w naszym programie jest
Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego. Interpretujac zawarto$¢ programu nauczania nalezy pamigtac, iz cele pelnig nadrzedna rolg
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w stosunku do pozostatych treSci. Jest to szczegolnie wazne w odniesienie do tych celow, ktore definiujg efekty wychowania,
np.: zrozumienie przez ucznidw zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

Szkolng edukacje nalezy traktowac jako pomoc uczniom w nieuchronnym dorastaniu do samodzielno$ci. Dlatego uzywane w programie
pojecia ,,umiejetnosci” i ,,wiadomosci” nalezy rozumie¢ jako nazwe tych wilasciwosci kazdego cztowieka, ktore wspolnie decyduja o tym,
ze widzi on sens podejmowania okreslonych dziatan oraz, ze potrafi je samodzielnie planowac¢ i skutecznie realizowaé. By wychowanie
fizyczne wspomagato rozwoj takich wtasciwos$ci uczniow:

— powinno dostarcza¢ uczniom satysfakcji i by¢ okazja do budowania pozytywnego obrazu wtasnej osoby,
— szkolna aktywnos$¢ uczniow w miar¢ dorastania powinna przybiera¢ coraz bardziej samodzielne formy.

Rozstrzyganie wszelkich dylematow zwigzanych z realizacja programu nauczania musi uwzglednia¢ jego cele, najogdlniej mowiac
rozwijanie gotowosci uczniow do samodzielnego udzialu w aktywnosci fizycznej motywowanej zdrowotnie, sportowo i estetycznie oraz
podejmowania dziatan sprzyjajacych zdrowiu.

Tresci ksztalcenia przewidziane w naszym programie definiuja ogét doswiadczenia kulturowego udostepnianego uczniom dzigki udziatlowi
w szkolnym wychowaniu fizycznym, czyli to, w czym w ramach szkolnych zaje¢ uczen moze uczestniczy¢. W tresciach ksztalcenia
wyliczamy dopuszczalne formy aktywnosci fizycznej, np.: ¢wiczenia poruszania si¢ w ataku i obronie” Oraz stosowane przez nauczyciela
srodki dydaktyczne, ,,rzuty: do celu statego i ruchomego, na odlegtos¢ lekkim lub cigzkim przyborem (do 5 kg)”. Oprocz tego tresci zawierajg
opis wiedzy, z ktora uczen moze zetkna¢ si¢ w czasie zaj¢c, np.: ,,zasady organizacji meczy, turniejow i rozgrywek w gry sportowe”. Czesé
tresci ksztalcenia wynika wprost z zatozonych osiagni¢¢ ucznia, ktore w wigkszoSci sg zakorzenione w wymaganiach szczegdétowych
Podstawy programowej wychowania fizycznego. Czg$¢ treSci natomiast poszerza do$wiadczenie ucznia w stosunku do tego, co wynika
z Podstawy programowej. Wszystkie tresci ksztalcenia zapisane w programie nauczania: np. formy aktywno$ci fizycznej, ¢wiczenia,
wiadomosci, po wpisaniu programu do szkolnego zestawu, staja si¢ legalne w oddziale, klasie lub szkole, w ktorej program obowigzuje. Jesli
w szkole nauczyciel planuje inne tresci, np. nieprzewidziane w programie ¢wiczenia, musi je dopisa¢, wykorzystujac metryczke programu
oraz fragment ,,Modut dodatkowo realizowany w szkole”.

Osiagnigcia ucznia petnig funkcje wskaznikow wymagan szczegdtowych przewidzianych w Podstawie programowej ksztatcenia ogolnego.
Wskazniki wymagan szczegdélowych, na ile jest to mozliwe, precyzyjnie definiuja oczekiwane werbalne i motoryczne zachowania ucznia,
ktore $wiadcza o tym, ze zdobyt on umiejetnosci i wiadomos$ci wynikajace z Podstawy programowej. W programie nauczania, w czgsci
poswieconej ocenianiu osiggnie¢ edukacyjnych ucznidw, opisalismy takze, w jaki sposob okresla¢ kryteria oceny przewidzianych w
programie wskaznikow — umiejetnosci 1 wiadomosci. Okreslone w programie zatoZzone osiggnig¢cia ucznia zapisaliSmy jako zadania, z ktérymi
powinni poradzi¢ sobie wszyscy uczniowie na zakonczenie kolejnego etapu edukacji, za wyjatkiem uczniow o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. W stosunku do uczniéw o mniejszych mozliwoséciach psychofizycznych nalezy obnizy¢ wymagania. Wobec uczniow
szczegolnie uzdolnionych nalezy wymagania zwiekszy¢.

Ze wzgledu na spiralny uktad wymagan szczegoélowych w Podstawie programowej ksztatcenia ogolnego, osiagniecia ucznia (umiejetnosci
i wiadomos$ci) zaplanowane w programie sg kontynuacjg rozwoju umiejetnosci i wiadomosci z poprzedniego etapu i przygotowaniem
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do zdobywania kolejnych na etapic nastepnym. Z tego wzgledu nalezy pamigta¢, iz na wyzszym etapie mozna wymagaé od ucznia
wszystkiego, co wynika z Podstawy programowej dla nizszych etapow edukacji, mimo, iz nie zostato to zapisane w osiggnigciach ucznia,
np. ,, TreSci nauczania — wymagania szczegdlowe” z Podstawy programowej w zakresie treningu zdrowotnego, sportow calego zycia
I wypoczynku i tanca dotyczace szkoly podstawowej moga by¢ podstawa do planowania zaje¢ w gimnazjum.

Zasadnicza cze$¢ zalozonych osiggni¢¢ ucznia zapisanych w naszym programie nauczania Wynika wprost z wymagan szczegoétowych
zapisanych w Podstawie programowej (modul podstawowy). Sa one uzupelnione o osiggni¢cia wykraczajace poza Podstawe programowq
(dodatkowe moduty realizowane w szkole). Wybierajac poziomy wymagan w ramach dodatkowych modutéw nauczyciel musi podjaé¢ decyzje
nie tylko, o jakie tresci wzbogaci zajecia, ale przede wszystkim jakie umiejetnosci i wiadomos$ci zdobeda uczniowie. Wybdr poziomu
wymagan w ramach dodatkowych modutow jest rownoznaczny z deklaracja nauczyciela, iz zdota on w czasie, ktorym dysponuje
I w dostgpnych mu warunkach tak pokierowaé procesem ksztalcenia, ze wigkszo$¢ jego ucznidéw rozwinie przewidziane na tym poziomie
umiejetnosci 1 wiadomosci. Ze wzgledu na $cisty zwigzek treSci ksztalcenia i zatozonych osiggnie¢ ucznia, w programie zapisalismy
je we wspolnych tabelach.

Informacje o sposobach osiggania celow ksztatcenia 1 wychowania dotycza:

— modelu organizacyjnego obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego,

— sposobu doboru tresci ksztatcenia,

— szczegolnie polecanych metod wspierania rozwoju umiejetnosci i wiadomosci uczniow,
— materiatow i zrodet metodycznych pomocnych w realizacji programu.

Gruntownego przemysSlenia i przedyskutowania w szkole wymaga zwlaszcza wybor modelu organizacyjnego wychowania fizycznego.

W programie wskazujemy rowniez dostepne zrodta materiatdow metodycznych pomocnych w realizacji programu, w tym portal edukacyjny
»Scholaris” oraz serwis internetowy Zaktadu Metodyki Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.

Ze wzgledu na specyfike wychowania fizycznego, zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkow
I sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminéow w szkotach
publicznych, a takze zgodnie ze wskazaniami wspotczesnej dydaktyki, formutujgc ocene ucznia nalezy:

— w wigkszym stopniu uwzglednia¢ jego wysitek, niz uzyskiwany poziom umiejetnosci lub wiadomosci, bardziej eksponowac¢ aktywnos¢,
niz jej efekty,
— stwarza¢ mu okazje¢ do dokonywania samooceny aktywnos$ci oraz osiggniec.

Przewidziane w programie metody sprawdzania osiggni¢¢ ucznidow eksponuja ksztattujagcg funkcje oceny. Wspieraja proces uczenia sig,
ale przede wszystkim stymulujg aktywnos¢ fizyczng ucznia w czasie zaje¢ — esencje szkolnego wychowania fizycznego.

Jednym z teoretycznych zatozen programu nauczania sa zwigzki aktywnoSci i sprawno$ci fizycznej ze zdrowiem oraz potrzeby
wspotczesnego cztowieka dotyczace aktywnego wypoczynku. Z tego wzgledu dominuja w nim cele i tre$ci zwigzane ze wzorami zachowan
zdrowotno-rekreacyjnych. Uzywane w programie okreslenie zdrowie oznacza charakterystyczng dla kazdego czlowieka zdolno$é
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przystosowywania si¢ do zmiennych warunkow otoczenia fizycznego i spotecznego w trakcie podejmowania codziennych obowigzkéw oraz
realizacji zyciowych aspiracji. Indywidualne zasoby zdrowotne cztowiek uzewnetrznia w dziataniu, a pozytywnymi miernikami zdrowia
fizycznego sg miedzy innymi: aktywno$¢ fizyczna, wytrzymato$¢é tlenowa, wytrzymatos¢ i sita migsniowa oraz gibko$¢ dolnego odcinka
kregostupa.
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Zgodnie z intencjg autoréw programu:

— realizacja programu powinna sprawiaé, iz uczniowie beda poznawaé przede wszystkim zdrowotno-rekreacyjne znaczenie aktywnosci
fizycznej,

— $rodki stymulacji rozwoju motorycznego winny by¢ tak dobierane, by dotyczyty przejawow sprawnosci, ktére wykazujg istotny zwigzek
ze zdrowiem czlowieka,

— uczenie nowych i doskonalenie juz posiadanych umieje¢tnosci ruchowych jest uzasadnione tylko wtedy, gdy dzigki nim ro$nie mozliwo$¢
podejmowania przez ucznia aktywnos$ci rozwijajgcej indywidualne zasoby zdrowotne lub stuzgcej aktywnemu wypoczynkowi.

Wyeksponowanie w programie rangi aktywno$ci zdrowotno-rekreacyjnej nie jest jednocze$nie obnizeniem znaczenia aktywnosci
sportowej, tanecznej i turystycznej. One tez majg swoje miejsce w programie w postaci wyodrebnionych fragmentow celow i tresci edukacji
oraz osiggnig¢ ucznia. W szczego6lnosci aktywno$¢ sportowa, zgodnie z intencjg autorOw programu, moze by¢ wykorzystywana:

— po pierwsze — jako $rodek przyblizania dzieciom humanistycznych warto$ci sportu, z zasada ,,czystej gry” na czele,
— po drugie — jako $rodek pomagajacy intensyfikowac aktywno$¢ fizyczng niektorych uczniow.

Program uwzglednia obowigzek tworzenia przez kazda szkot¢ wlasnej oferty programowej w dziedzinie wychowania fizycznego. Stuza
temu wspomniane wczesniej dodatkowe moduly. Nauczyciel przygotowujac ostateczng wersj¢ programu wychowania fizycznego,
wykorzystujac metryczke programu powinien okresli¢, ktore moduty tresci edukacji i osiggnie¢ ucznia w swojej szkole wykorzysta oraz jaki
bedzie obowigzywal poziom wymagan.

W przypadku dodatkowych modutéw zapis zalozonych osiagnig¢ ucznia i treSci edukacji ma charakter kumulatywny. Oznacza to, iz jesli
W programie nauczania wybrano wyzszy niz poczatkujacy poziom wymagan, to woéwczas w ramach zaje¢ wychowania fizycznego
W oddziale, klasie lub szkole obowigzuja réwniez osiagniecia ucznia i tresci edukacji z poziomow nizszych.

Program przewiduje takze kilka réznych wariantow organizacji szkolnego wychowania fizycznego, zgodnych z Rozporzqdzeniem Ministra
Edukacji Narodowej w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego. Nauczyciel przygotowujac
ostateczng wersj¢ programu wychowania fizycznego, wykorzystujac metryczke programu powinien okresli¢, z ktéorego wariantu
organizacyjnego bedzie korzystal, w tym jak beda zorganizowane godziny wychowania fizycznego przeznaczone na realizacje edukacji
zdrowotnej.

Przygotowany przez nas program nauczania moze by¢ wykorzystywany w kazdej szkole, w ktorej na obowiagzkowe zajecia wychowania
fizycznego przeznacza si¢ cztery godziny. Mozliwos¢ wyboru dodatkowych modutdéw tresci i osiggnigé ucznia, a takze modelu organizacji
wychowania fizycznego sprzyja elastycznosci realizacji programu. Rozwinigcie umiejetnosci i wiadomosci wynikajace z zatozonych
W programie osiggnie¢ edukacyjnych ucznia jest mozliwe z wykorzystaniem ok. potowy czasu przeznaczonego na zajecia obowigzkowe.
Pozostaty czas przeznaczamy badz na zajecia do wyboru, badZ na rozszerzanie tre$ci szczeg6lnie lubianych przez ucznidow.

Realizacja czgsci programu wynikajagcej] z wymagan szczegdélowych Podstawy programowej ksztalcenia ogolnego jest mozliwa
w szkotach, ktére dysponuja podstawowymi obiektami do zaje¢ ruchowych: salg sportowa (o dowolnej wielkos$ci) lub salg zaadaptowang

nore 9
i KAPITAL LUDZKI (.,R E A moressw -
NAK ASTR FUNDUSZ SPOLECINY



Tomasz Frotowicz, Matgorzata Pogorzelska, Joanna Klonowska ® Modutowy program wychowania fizycznego e

do potrzeb wychowania fizycznego oraz boiskiem lub innym terenem umozliwiajagcym bezpieczng aktywno$¢ fizyczng (parkiem, tgka, polang
w lesie itp.). Realizacja dodatkowych modutow moze wymagac dostepu do specjalistycznych obiektow lub sprzetu sportowego.

Program moze by¢ wykorzystany w pracy z kazdym uczniem, w tym takze o szczego6lnych potrzebach edukacyjnych. Wickszos$¢
zalozonych osiggnie¢ edukacyjnych jest dostepna dla kazdego ucznia, za wyjatkiem tych, ktorzy dysponuja orzeczeniami ze specjalistycznych
poradni. W przypadku takich uczniow niezbg¢dne jest dostosowanie wymagan do ich mozliwosci.

Istnieje rowniez mozliwo$¢ wykorzystania przygotowanego przez nas programu wychowania fizycznego w klasach, w ktorych rozszerzono
liczbe godzin obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego lub w pracy z uczniami o szczegdlnych uzdolnieniach fizycznych. Wéwczas
nalezy uzupetni¢ program o cele i tresci ksztalcenia oraz osiaggnigcia ucznia i propozycje metod ich oceny, a takze 0 opis sposobow osiggania
celow zwigzany z uprawiang przez uczniow dyscypling sportu lub ich zainteresowaniami.

Modutowy program wychowania fizycznego jest efektem gromadzenia przez nas zawodowego doswiadczenia w toku wieloletniej pracy
W szkotach ro6znego typu. Jednak program nigdy by nie powstal, gdyby nie mozliwos$¢ konfrontacji wtasnego doswiadczenia z praca innych
nauczycieli. W tym miejscu pragniemy podzickowaé wszystkim naszym nauczycielom ,,nauczycielskiego fachu”. Kazdy z nich znajdzie
W tym programie jaka$ czastk¢ siebie. Szczegdlne podzigkowania sktadamy: Bogumile Przysi¢znej, Arturowi Elwirskiemu, Agacie
Wasilewskiej, Grzegorzowi Bielcowi, Andrzejowi Rybakowi, Iwonie Bonistawskiej, Aleksandrze Bartosiewicz, czyli osobom, ktore wsparty
nas swoja zawodowg wiedza w trakcie pracy nad ostateczng wersjg Modutowego programu wychowania fizycznego.
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1)
2)
3)
4)

2. Szczegoélowe cele ksztalcenia i wychowania dla 111 etapu edukacji

Celem wychowania fizycznego na trzecim etapie edukacji jest:

przygotowanie uczniow do dbatosci o sprawnos$¢ i rozwoj fizyczny oraz zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne,

zrozumienie przez ucznidw zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

W szczegdlnosci celem jest wspieranie rozwoju uczniow w zakresie:

umiejetnosci oceny wlasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie dojrzewania,

gotowosci do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich organizacji,

zrozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem,

umiejetnosci osobistych 1 spolecznych sprzyjajacych zdrowiu i1 bezpieczenstwu.

Oprocz realizacji celow tej dziedziny edukacji, nauczyciel wychowania fizycznego wykorzystujacy przygotowany przez nas program

nauczania wspotpracuje z nauczycielami innych specjalnosci w realizacji celow edukacji w gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej,
a w szczegolnosci stwarza okazje do:

formowania si¢ u ucznidéw postaw warunkujacych wartosciowe i skuteczne funkcjonowanie we wspoétczesnym swiecie,

rozwoju umiejetnosci: wyszukiwania, porzagdkowania, selekcjonowania, krytycznej analizy i wykorzystywania informacji z ré6znych
zrddet, w tym wiadomosci na temat prawidtowosci rzadzacych ich rozwojem i relacji jakie zachodza migdzy nimi a otoczeniem
przyrodniczym i spotecznym,

zdobycie przez uczniow umiejetnosci wykorzystywania posiadanych wiadomosci podczas wykonywania zadan i rozwigzywania
problemow,

rozwoju myslenia naukowego, pozwalajacego m.in. na formutowanie wnioskow opartych na obserwacjach empirycznych dotyczacych
wlasnej osoby pozostajacej w relacji ze srodowiskiem przyrodniczym i spotecznym,

rozwoju umiejetnosci pracy zespotowej w sytuacji wspotdziatania i rywalizowania,

rozwoju umiejetnosci postugiwania si¢ jezykiem polskim, dzigki wzbogacaniu zasobu stownictwa uczniéw na temat zdrowia,
wypoczynku, sportu i tanca.
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3. Opis zalozonych osiggnie¢ ucznia i wynikajacych z nich tresci ksztalcenia

Tabela 1. Zwiagzki wymagan dla III etapu edukacji z wymaganiami z etapu poprzedniego oraz wymaganiami z etapu kolejnego

Wymagania dla Il etapu edukacji

Wymagania dla 111 etapu edukacji

Wymagania dla IV etapu edukacji

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju

fizycznego

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy
test Coopera;

1.2) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace
oceni¢ wytrzymato$¢ tlenows, sitg¢ migsni
posturalnych i gibkos$¢ dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

1.1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw
prob do oceny wytrzymaloSci, sily
i gibkosci;

1.1) wskazuje mocne i stabe strony swojej
sprawnosci fizycznej;

1.2) opracowuje i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

1.2) wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,
sitg miegsni posturalnych i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2.1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata;

3.3) omawia zasady aktywnego wypoczynku;

1.2) ocenia poziom wlasnej aktywnosci
fizycznej;

1.2) opracowuje i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wtasnych potrzeb;

1.3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

1.4) wymienia czynniki wplywajace
na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne
od rodziny, kolegow, medidéw i spotecznosci
lokalnej;

2.1) ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek
fizyczny o r6znej intensywnosci;

2.2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny Styl
zycia,

2.3) wyjasnia zwigzek migdzy aktywnoScig
fizyczng 1 zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach zycia;

2.6) wymienia choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
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W szczegolnosci choroby uktadu krazenia,
uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby
zapobiegania im;

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

1.2) wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa,
site migéni posturalnych i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

1.3) dokonuje pomiarow wysokos$ci i masy ciata
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich
wyniki;

1.4) ocenia wlasng postawe ciala;

1.3) wyjasnia, jakie zmiany zachodza
w budowie ciala i sprawnosci fizycznej
W okresie dojrzewania plciowego;

1.1) wskazuje mocne i stabe strony swojej
sprawnosci fizycznej;

1.3) omawia zalecenia dotyczace aktywno$ci
fizycznej w zalezno$ci od plci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

2.7) wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik
wagowo-wzrostowy (BMI);

1.3) dokonuje pomiarow wysoko$ci i masy ciata
oraz z pomoca hauczyciela interpretuje ich
wyniki;

1.4) wymienia przyczyny i skutki otylosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania sie¢
i uzywania sterydéw w celu zwi¢kszenia
masy miesni;

2.2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl
zycia;

2.3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoscia
fizyczng i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach zycia;

2.5) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych
informacji dotyczacych zdrowia i sportu,
oraz dokonuje krytycznej analizy informacji
medialnych w tym zakresie;

2.6) wymienia choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem ruchu,

W szczegolnosci choroby uktadu krazenia,
uktadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby
zapobiegania im;

2.7) wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik
wagowo-wzrostowy (BMI);

5.2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje
stosowania srodkéw dopingujacych;
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Trening zdrowotny

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

1.2) wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,
sitg migsni posturalnych i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2.1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku,

2.1) omawia zmiany zachodzace w organizmie
w czasie wysilku fizycznego;

2.1) ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysitek fizyczny o r6znej intensywnosci;

2.2) wymienia zasady i metody hartowania
organizmu;

4.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

4.6) dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen
w zaleznosci od miejsca zajeé
oraz warunkow atmosferycznych;

2.2) wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej
w terenie;

1.2) opracowuije i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;

1.3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

2.2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl
zycia;

2.2) wymienia zasady i metody hartowania
organizmu;
3.3) omawia zasady aktywnego wypoczynku;

2.3) omawia korzysci dla zdrowia
z podejmowania roznych form
aktywnosci fizycznej w kolejnych
okresach zycia czlowieka;

1.2) opracowuije i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;

1.3)omawia zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od pfci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

2.3) wyjasnia zwiazek migdzy aktywnoscia
fizyczna i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach zycia;

2.6) wymienia choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem ruchu,

W szczegolnosci choroby uktadu krazenia,
uktadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby
zapobiegania im;

5.1) wyjasnia relacje miedzy sportem

profesjonalnym i sportem dla wszystkich
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a zdrowiem;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciala;

2.4) wykonuje probe wielobojows sktadajaca sie
z biegu, skoku i rzutu;

3.2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu
ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiana kierunku ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza,
rzut 1 strzat pitki do bramki, odbicie pitki
oburgcz sposobem gornym;

2.4) przeprowadza rozgrzewke;

1.2) opracowuije i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

1.2) wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,
site migsni posturalnych i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

1.4) ocenia wlasng postawe ciala;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciala;

2.5) opracowuje i demonstruje zestaw éwiczen
ksztaltujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, w tym wzmacniajace miesnie
brzucha, grzbietu oraz konczyn gornych
i dolnych, rozwijajace gibkos¢,
zwigkszajace wytrzymalosé, a takze
ulatwiajace utrzymywanie prawidlowe;j
postawy ciala;

1.2) opracowuije i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;
4.1) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace i
kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy,
w tym pracy w pozycji siedzacej i przy
komputerze;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciala;

3.3) omawia zasady aktywnego wypoczynku;

2.6) opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysilkiem umystowym a fizycznym;

1.2) opracowuje i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wiasnych potrzeb;

1.3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

2.2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl
zycia;

2.3) wyjasnia zwigzek migdzy aktywnoscia
fizyczng i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby
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utrzymania odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach zycia;
2.4) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata;

2.5) wykonuje przewro6t w przod z marszu oraz
przewrot w tyl;

2.6) wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

6.1) wykonuje improwizacje ruchowsa
do wybranej muzyki;

2.7) planuje i wykonuje prosty uklad
gimnastyczny;

4.2) wyjasnia, na czym polega umiejgtnosé
oceny stopnia ryzyka zwigzanego
Z niektorymi sportami lub wysitkami
fizycznymi;

1.1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

2.3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciala;

2.4) wykonuje probe wielobojows sktadajaca sie
z biegu, skoku i rzutu;

2.8) wybiera i pokonuje trase crossu;

1.2) opracowuije i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb;
2.1) ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

Sporty calego Zycia i wypoczynek

3.2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu
ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiana kierunku ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza,
rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pitki
oburacz sposobem goérnym;

3.1) stosuje w grze: odbicie pilki oburacz
sposobem dolnym, zagrywke, forhend
i bekhend, zwody;

3.1) stosuje poznane elementy techniki i taktyki
w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej;

3.2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu
ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza,
rzut 1 strzat pitki do bramki, odbicie pitki
oburacz sposobem gérnym,;

3.2) ustawia si¢ prawidlowo na boisku w
ataku i obronie;

3.1) stosuje poznane elementy techniki i taktyki
w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizyczne;j.
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3.1) organizuje w gronie rowiesnikow zabawe,
gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

4.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

3.3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia
w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzystaé do aktywnosci fizycznej;

1.2) opracowuje i realizuje program aktywnosci
fizycznej dostosowany do wtasnych potrzeb;
1.4) wymienia czynniki wptywajace
na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne
od rodziny, kolegdéw, mediow i spotecznosci
lokalnej;

Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista

4.1) omawia sposoby postgpowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia;

4.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

4.3) stosuje zasady samoasekuracji;

4.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;

4.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

4.2) wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektérych dyscyplin
sportu;

4.2) wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;

1.4) ocenia wtasng postawe ciata;
4.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

4.3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie
| przenoszenie przedmiotéw o roznej
wielkosci i r6znym ciezarze;

4.6) dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen
w zaleznosci od miejsca zaje¢ oraz
warunkow atmosferycznych;

4.4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace
ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania;

Sport

3.1) organizuje w gronie rowiesnikow zabawe,
gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

5.1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé
ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowe;

5.1) planuje szkolne rozgrywki sportowe
wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy
z kazdym”;

3.1) organizuje w gronie rowiesnikow zabawe, gre
ruchowa, rekreacyjna, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

5.1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé¢
ustalonych regut w trakcie rywalizacji

5.2) pelni role organizatora, zawodnika,
sedziego i kibica w ramach szkolnych
zawodow sportowych;

5.3) wymienia i interpretuje przyktady
konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania si¢ kibicow sportowych;
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sportowej;

5.2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podzigkowania za wspélna gre;

5.3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

5.2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”’: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podzigkowania za wspolng gre;

5.3) wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz
olimpijski;

5.2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”’: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podzigkowania za wspdlna gre;

5.3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

5.4) stosuje zasady ,,czystej gry”:
niewykorzystywanie przewagi losowej,
umiejetnosé¢ wlasciwego zachowania sie w
sytuacji zwyciestwa i porazki;

5.2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje
stosowania srodkow dopingujacych;

5.3) wymienia i interpretuje przyklady
konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania si¢ kibicow sportowych;

Taniec

2.6) wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

6.1) wykonuje improwizacje ruchowg do
wybranej muzyki;

6.2) wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ na
zabawie tanecznej, w dyskotece.

6.1) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub zespole dowolny uklad tanca.
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Wymagania dla 111 etapu edukacji

Wymagania dla IV etapu edukacji

Edukacja

zdrowotna

7.1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wpltywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje
te, na ktére moze mie¢ wpltyw;

6.1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem
dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ 0 zdrowie w okresie
mtodosci i wezesnej dorostosci;

6.2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych
ludzi;

7.2) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz
wyjasnia, na czym polega i od czego zalezy dokonywanie wyborow
korzystnych dla zdrowia,

7.3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz
ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

6.4) wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwiekszenia wiary
w siebie, poczucia whasnej warto$ci i umiejetnosci podejmowania
decyzji

7.4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi
emocjami;

6.3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych
zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne;

6.5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie

z krytyka;

7.5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
Z nim w spos6b konstruktywny;

6.3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych
zdarzen i przeformutowania mys$li negatywnych na pozytywne;

6.5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie
z krytyka;

6.6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7.6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w
tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

6.3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych
zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne;

6.4) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary
w siebie, poczucia wlasnej warto$ci i umiejetnosci podejmowania
decyzji;

6.5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie

pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie
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z krytyka;

7.7) wyjasnia, w jaki sposob moze dawaé i otrzymywa¢ réznego rodzaju
wsparcie spoleczne;

6.9) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob chorych
psychicznie i dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS);

6.11) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspotpraca ludzi,
organizacji i instytucji w dziataniach na rzecz zdrowig,

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

6.5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie

z krytyka;
6.6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7.9) omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy
opierac sie presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

6.2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wlasne i innych
ludzi;

6.4) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary
W siebie, poczucia wlasnej wartos$ci i umiejetnosci podejmowania
decyzji;

6.10) planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz
wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikéw i wspotuczestnikow
projektu w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej.
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Tabela 2. Zatozone osiggnigcia ucznia i zwigzane z nimi tresci ksztatcenia na 11 etapie edukacji

1. DIAGNOZA SPRAWNOSCI | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ORAZ ROZWOJU FIZYCZNEGO

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

1.1. Uczen wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymalosci, sily i gibkosci:

omawia proby sprawnos$ci powigzanej ze zdrowiem:
wytrzymato$ci, sity i gibkosci,

wybiera i wykonuje wybrany przez siebie zestaw 4 prob do oceny
wytrzymatosci, sity migsni brzucha i mi¢$ni ramion oraz gibkosci,
interpretuje aktualne i wczesniejsze wyniki samooceny sprawnosci
fizycznej,

dokonuje autokorekty postawy ciata w staniu, siedzeniu i lezeniu,
samodzielnie dobiera dla siebie ¢wiczenia w celu ksztalttowania
tych zdolno$ci motorycznych, ktére sg na niewystarczajacym
poziomie oraz ulatwiajace zachowanie prawidlowej postawy ciata.

zabawy biezne,

marsze, marszobiegi i1 biegi, a takze inne dostepne dtugotrwate

I cykliczne formy aktywnosci fizycznej w tempie dostosowanym
do indywidualnych mozliwo$ci ucznidw bez i z rywalizacja, w tym
takze wg inwencji uczniow,

rozgrzewka przed treningiem ogolnorozwojowym,

testy sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem: ,,Karta
sprawnosci i1 zdrowia”, test Eurofit, test YMCA, ,,Indeks
Sprawnosci Fizycznej” Zuchory, test Coopera,

normy sprawnosci fizycznej,

samoocena sprawnosci fizycznej, w tym poréwnanie z wynikami
wczesniejszymi oraz z normami zdrowotnymi,

cechy prawidlowej postawy ciala,

ocena postawy ciata,

samoocena postawy ciala,

przyczyny powstawania wad postawy ciala,

sposoby zapobiegania wadom postawy.

1.2. Uczen ocenia poziom

wiasnej aktywnosci fizycznej:

omawia aktualne wytyczne WHO nt. norm codziennej aktywnosci,
a takze popularne formuty:

3x30x130 i5x20x 140,

ocenia wiasng aktywnos¢ fizyczng wykorzystujac wybrany przez
siebie kwestionariusz i porownuje ja Z normg dla swojego wieku,
podejmujac aktywnos¢ fizyczng dostosowuje obcigzenie fizyczne
do indywidualnych mozliwos$ci swojego organizmu.

normy aktywnosci fizycznej, z uwzglednieniem rekomendacji
WHO: nie mniej niz 60 minut wysitkow fizycznych o
intensywnosci co najmniej umiarkowanej, w tym nie mniej niz 5
minut o intensywnosci maksymalnej oraz nie rzadziej niz 3 razy w
tygodniu wysitki stymulujace rozwdj sity 1 wytrzymatosci
migs$niowej,

ocena aktywnosci fizycznej, w tym kwestionariusz aktywnosci
fizycznej,
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e zasady doboru obcigzenia wysitkiem fizycznym w treningu
zdrowotnymi i sportowym.

1.3. Uczen wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania plciowego:

e Omawia zmiany zachodzgce w budowie ciala i sprawnosci e przejawy dojrzewania piciowego,
fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego, w tym réznicowanie e roznicowanie si¢ budowy ciala i motorycznosci kobiety
si¢ budowy ciata 1 sprawnosci fizycznej kobiety i mezczyzny: I m¢zezyzny,
zespol napiecia przedmiesigczkowego 1 menstruacja a aktywnosc¢ e normy rozwoju fizycznego,
fizyczna, regres wydolnosci | wzrost aktywnosci niektorych e samoocena rozwoju fizycznego.

hormonow a aktywnosci fizyczna.

1.4. Uczen wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig¢
| UZywania sterydow w celu zwigkszenia masy miesni:

e omawia przyczyny otytosci (zachwiania rownowagi migdzy energia e przyczyny i skutki otytosci,
dostarczanag z pozywieniem a wydatkowana przez organizm; otytosci | e przyczyny i skutki nieuzasadnionego odchudzania sie,
moze mie¢ podtoze genetyczne, ale przede wszystkim wynika ze stylu | ¢ przyczyny i skutki stosowania sterydow anabolicznych,

zycia), e pomiar wysokosci 1 masy ciata,
e omawia skutki otylosci w dziecinstwie 1 modosci (przeciazenie e zasady odzywiania,
uktadu ruchu, obnizona sprawno$¢ fizyczna 1 poczucie wiasnej e myslenie krytyczne wg lana Culpana:
wartosci, czgsto odrzucenie przez rowiesnikow) oraz w dalszych 1) Co juz wiem na interesujacy mnie temat?
latach zycia (wzrost ryzyka chordb uktadu krazenia, cukrzycy 2) Skad to wiem?
drugiego typu, zaburzen hormonalnych, choréb zwyrodnieniowych 3) Jakie mam dowody na potwierdzenie mojej wiedzy?
uktadu mc}lu, pecherzyka Z.(')icioweg'o, a takze niektérych 4) Kto jest autorem zdobytej (nowej) informacji?
nowotworow, w tym skutki ek(.momlczne’ o . 5) Jakie kwalifikacje ma autor informacji?
* omawia przyczyny nle}lzasadnlonego odchudzania si¢ (uleganie 6) W jakim celu informacja jest rozpowszechniana?
ideologii szczuplego ciata), 7) Kto zyskuje na tym, ze ta informacja jest rozpowszechniana,

e omawia skutki nieuzasadnionego odchudzania si¢: rozdraznienie,
trudnosci w koncentracji uwagi, trudnosci w zasypianiu, zwigkszenie
ryzyka wystapienia zaburzen psychicznych typu anoreksja i bulimia.

e omawia przyczyny stosowania sterydéw anabolicznych (uleganie
ideologii muskularnego ciata),

e omawia uboczne skutki stosowania sterydow anabolicznych:
zahamowanie wzrostu kosci dtugich, ryzyko utraty zdrowia,
zwigkszenie ryzyka wystapienia zaburzen psychicznych typu

a kto na tym traci?

8) W jaki sposob mozna sprawdzi¢ informacje?

9) Czy podane informacje stwarzaja mozliwosci dokonywania
wyboréw?
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bigoreksja,

¢ dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata, porownuje z wynikami z
poprzednich oraz dokonuje interpretacji w kontekscie naleznej masy
ciata.

2. TRENING ZDROWOTNY

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA |

TRESCI KSZTALCENIA

2.1. Uczen omawia zmiany zachodzgce w organizmie w czasie wysitku fizycznego:

e Omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku
fizycznego, a w szczegolnos$ci funkcjonowanie uktadow: krazenia,
oddychania, mig§niowego, nerwowego 1 hormonalnego:

w uktadzie krgzenia: wzrost czg¢stosci skurczow serca, wzrost
tetna, wzrost objetosci krwi pompowanej przez serce, wzrost
ci$nienia skurczowego krwi, proporcjonalnie do wielkosci
wysitku fizycznego,

w uktadzie oddechowym: wzrost wentylacji ptuc dzigki
wzrostowi objetosci pojedynczego oddechu i wzrostowi
czestosci oddechowej, a takze wzrost stezenia dwutlenku wegla
w powietrzu wydychanym, proporcjonalnie do wielkosci
wysitku fizycznego; po zakonczeniu wysitku fizycznego przez
pewien czas wystepuje zjawisko dtugu tlenowego,
przejawiajace si¢ wzmozong funkcjg uktadu oddechowego,

w uktadzie migdniowym: wzrost zapotrzebowania na tlen i
produkty energetyczne, wzrost temperatury mig¢sni, wzrost
ukrwienia mig$ni, a takze, w zwigzku z kontynuacjg wysitku,
objawy zmeczenia zwigzane z wyczerpywaniem si¢ lub
niedostatkiem tlenu 1 niektérych produktow energetycznych,
W tym bolu migéni 1 zmniejszenie mozliwosci wykonywania
wysitku fizycznego,

w uktadzie hormonalnym: wzrost aktywnosci hormonow
zaangazowanych w procesy metabolizmu komérkowego
zintensyfikowanego w czasie wysitku fizycznego, za wyjatkiem
insuliny, ktorej st¢zenie maleje; wysitek fizyczny powoduje
wzmozone wydzielanie endorfin, nazywanych hormonami

e funkcjonowanie organizmu w czasie wysitku fizycznego, funkcje

uktadoéw: krazenia, oddychania, mig¢sniowego, hormonalnego
I nerwowego,

e zmiany zachodzgce w organizmie na skutek podejmowania

systematycznej aktywnosci fizycznej.

g omum ORE

UNIA EUROPEJSKA 23
EUROPEIS
FUNDUSZ SPOLECINY




Tomasz Frotowicz, Matgorzata Pogorzelska, Joanna Klonowska ® Modutowy program wychowania fizycznego

szczescia,

w uktadzie nerwowym: wzrost napigcia uktadu nerwowego,
wzrost obcigzenia uktadu nerwowego, zmeczenie uktadu
nerwowego,

omawia zmiany zachodzace w organizmie na skutek podejmowania
systematycznej aktywnosci fizycznej (zmiany specyficzne

I adaptacyjne).

2.2. Uczen wskazuje korzysci z

aktywnosci fizycznej w terenie:

omawia korzy$ci z aktywnosci fizycznej w terenie:
zintensyfikowane efekty zdrowotne, wigksza dostepnosé
aktywnosci fizycznej, wigksza tatwos¢ wyboru ,,sportu catego
zycia”, efekty krajoznawcze,

omawia efekty zdrowotne aktywnosci fizycznej w terenie:
skuteczniejsze hartowanie, wigksze efekty adaptacyjne,
wymienia formy aktywnosci fizycznej w terenie dostepne

w okolicy szkoly i miejsca zamieszkania.

e korzysci z aktywno$ci fizycznej w terenie,

efekty zdrowotne aktywnosci fizycznej w terenie,

formy aktywnosci fizycznej w terenie dostepne w okolicy szkoty
I miejsca zamieszkania.

2.3. Uczen omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej
w kolejnych okresach Zycia czlowieka:

omawia zdrowotne funkcje aktywnosci fizycznej podejmowanej
w r6znych okresach zycia: w dziecinstwie 1 mtodosci, dorostosci
oraz staro$ci:

w dziecinstwie 1 mtodosci: stymulacja 1 wspomaganie rozwoju:
fizycznego, motorycznego, intelektualnego, spotecznego,
adaptacja do réznorodnych bodzcow i zmian $rodowiska
fizycznego, kompensacja niekorzystnych zjawisk
wspodlczesnego zycia, zapobieganie zaburzeniom rozwoju

I zdrowia, terapia wielu zaburzen,

w okresie dorosto$ci: zapobieganie wystepowaniu wielu choréb,
zapobieganie przedwczesnej inwolucji motorycznosci,
opdznianie procesow starzenia i zapobieganie zniedoteznieniu
ruchowemu; kinezyterapia jest niezastagpionym elementem
leczenia i rehabilitacji wielu chordb,

¢ zdrowotne funkcje aktywnosci fizycznej podejmowanej w réznych
okresach zycia.
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— w okresie staros$ci: wydtuzenie okresu fizycznej sprawnosci
I niezaleznosci, co wptywa na poprawe jakosci zycia,
tzw. ,,pomyslne starzenie si¢”.

2.4. Uczen przeprowadza rozgrzewke:

e planuje i przeprowadza rozgrzewke wedtug ustalonego toku e zasady planowania rozgrzewki ogdlnej i specjalistyczne;j.
i po konsultacjach z nauczycielem.

2.5. Uczen opracowuje i demonstruje zestaw éwiczen ksztaltujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,
w tym wzmacniajgce migsnie brzucha, grzbietu oraz koriczyn gérnych i dolnych, rozwijajgce gibkosé,
zwigkszajgce wytrzymalosé, a takie utatwiajgce utrzymywanie prawidlowej postawy ciala:

e dobiera przyrzady i przybory do ¢wiczen ksztattujagcych zdolnosci | @ ¢wiczenia ksztaltujace wytrzymatos$é i site migsniowa,

motoryczne powigzane ze zdrowiem i utatwiajacych utrzymanie e (wiczenia ksztaltujgce gibko$¢: dynamiczne, stretching,
prawidlowej postawy ciata, e (¢wiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe ciata,

e samodzielnie lub w zespole opracowuje i demonstruje zestaw e ¢wiczenia mig$ni globalnych i glgbokich — ¢wiczenia stabilizacyjne
¢wiczen ksztattujacych zdolnos$ci motoryczne powigzane ze na stabilnym i niestabilnym podiozu,
zdrowiem i utatwiajacych utrzymanie prawidlowej postawy ciala e (¢wiczenia treningu funkcjonalnego.

(pozycja wyj$ciowa, przebieg ruchu, pozycja koncowa oraz liczba
powtorzen lub czas trwania ¢wiczenia),

e koryguje podstawowe btedy podczas wykonywania ¢wiczen
wzmacniajacych przez kolezanki lub kolegow.

2.6. Uczen opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym:

e opracowuje rozktad dnia przewidujac odpowiednig ilo$¢ czasu e rytm dobowy,
na sen, na nauke¢ 1 wypetnianie innych obowigzkoéw oraz e rozktad dnia .
na aktywnos$¢ fizyczng i inne rozrywki.

2.7. Uczen planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny:

e wykonuje uktad ¢wiczen gimnastycznych dostosowanych pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
do swoich mozliwosci indywidualnie lub w zespole, ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,
¢ planuje 1 wykonuje uktad ¢wiczefn gimnastycznych (do wyboru: ¢wiczenia w zwisach i podporach,
indywidualnie lub zespotowo, z przyborem lub bez przyboru, éwiczenia skokow gimnastycznych,
z muzyka lub bez muzyki). ¢wiczenia rOwnowazne,

tory przeszkdd zawierajace ¢wiczenia gimnastyczne, budowane
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wedhug pomystow nauczyciela i uczniow,
e ¢wiczenia piramid,
e zasady planowania uktadu ¢wiczen gimnastycznych.

2.8. Uczen wybiera i p

okonuje trase Crossu:

e omawia zasady biegowego treningu zdrowotnego:
1) trenuj co najmniej trzy razy w tygodniu,
2) treningi o duzej objetosci przeplataj treningami krotkimi
I iIntensywniejszymi,
w okresie przejsciowym (jesien, zima) biegaj dtuzsze odcinki
i wolniej,
jezeli dotad nie trenowales, pierwsze 5-6 treningdw biegaj lekkim
truchtem przeplatanym intensywnym marszem pokonujac okoto
2-5 km. lepiej ¢wicz wolniej, ale dtuzej; stopniowo wydtuzaj
dystans do 8-10 km,
biegaj i maszeruj w terenie zroznicowanym, unikaj drog o
utwardzonym podtozu,
treningi biegowe i marszowe poprzedzaj zawsze rozgrzewka,
na jeden trening przeznaczaj co najmniej pot godziny,
8) trenuj bez wzgledu na pogode,
9) badz wytrwaty, nie oczekuj natychmiastowej poprawy kondyciji,
10) trening odbywaj nie wczesniej niz 2 godziny po positku;
po treningu najpierw umyj si¢, odpocznij pot godziny, potem
jedz; w czasie dugotrwatego wysitku odzywiaj si¢ ptynem
ostodzonym glukoza.
e Omawia charakterystyke biegéw przetajowych,

3)

4)

5)

6)
7)

e zabawy ruchowe,

¢ biegi: na r6znych dystansach, w tym biegi terenowe, indywidualne
I sztafetowe,

skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu, dosiezny, wzwyz
z rozbiegu, wieloskoki,

rzuty: do celu statego i ruchomego, na odlegtos¢ lekkim
lub cigzkim przyborem (do 5 kg),

tory przeszkdd zawierajgce elementy biegu, skoku i rzutu,
budowane wedlug pomystéw nauczyciela i uczniow,
zasady biegowego treningu zdrowotnego,

planowanie biegdw przetajowych,

biegi terenowe.

e wybiera i pokonuje tras¢ crossu.
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3. SPORTY CALEGO ZYCIA I WYPOCZYNEK

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

|

TRESCI KSZTALCENIA

3.1. Uczen stosuje w grze: odbicie pilki oburgczg sposobem dolnym, zagrywke, forhend, bekhend, zwody:

nozna, lub unihokeja,

w grze w pitke siatkowa,

lub tenisa stotowego,
e stosuje w grze poznane przepisy gier sportowych.

e stosuje zwody w grze w pitke reczng lub koszykowke, lub pitke
¢ stosuje odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym oraz zagrywke

e stosuje zagrywke w grze badmintona lub tenisa stolowego,
e stosuje forhend i bekhend w grze w unihokeja lub badmintona

e zabawy i gry ruchowe w sali i w terenie, ze szczegdlnym
uwzglednieniem zabaw i gier rozpowszechnionych w regionie
oraz najchetniej podejmowanych przez mtodziez w ramach
aktywnosci rekreacyjne;j,

e zabawy z r6znych stron $wiata,

e zabawy z wykorzystaniem przyboréw typowych i nietypowych,

e gry rekreacyjne: badminton, kwadrant, palant, indiaca, ringo,
frisbee, boccia,

e plazowe odmiany gier zespolowych,

e zabawy i gry ruchowe uwzglgdniajace elementy techniki i taktyki
gry w pitke reczna, koszykowke, pitke siatkowa, pitke nozna,
unihokeja, rughby,

e (¢wiczenia trzymania kija do unihokeja,

e (¢wiczenia podan i chwytow pitki w miejscu i w ruchu w pitce
recznej, koszykowece, pitce siatkowej, pilce noznej, rugby,

e C¢wiczenia zbiorki pitki z tablicy w grze w koszykowke,

e ¢wiczenia podan i przyjec pitki w miejscu i w ruchu w pitce
noznej,

e C¢wiczenia odbi¢ pitki o r6znej wielkosci 1 cigzarze sposobem
oburacz gornym 1 dolnym w miejscu 1 w ruchu, w tym przyjecia
pitki po zagrywce,

e C¢wiczenia rozegranie pitki ,,na trzy” w grze w pitke siatkowa,

e C¢wiczenia odbicia forhendem 1 bekhendem w grze w badmintona,
tenisa stotowego, tenisa,

e (¢wiczenia przyjecia i podania pitki forhendem i bekhendem w grze
w unihokeja,

e ¢wiczenia kozlowania pitki w miejscu 1 w ruchu w koszykowce
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i pitce recznej,

¢wiczenia zwodow w grze w pitke reczna, koszykowke, pitke
nozng, unihokeja, rugby,

¢wiczenia rzutdéw 1 strzatéw do celu statego 1 ruchomego z r6znych
odlegtosci pitkami o réznej wielkosci i cigzarze,

¢wiczenia rzutéw do bramki w miejscu i w ruchu pitkami o r6zne;j
wielkosci 1 cigzarze,

¢wiczenia rzutow do kosza zawieszonego na rdéznej wysokosci

W miejscu i w ruchu pitkami o rdznej wielkosci i cigzarze,
¢wiczenia strzatow do bramki w miejscu i w ruchu w pitce noznej

i unihokeju,

¢wiczenia ataku i bloku pitki w grze w pitke siatkowa,

¢wiczenia zagrywki sposobem dolnym i zagrywki tenisowej w grze
w siatkowke pitka o roznej wielkosci i cigzarze i1 z roznej
odleglosci,

¢wiczenia zagrywki w grze w badmintona, tenisa stolowego

i tenisa,

¢wiczenia gry bramkarza w pilce recznej, pitce noznej, unihokeju,
¢wiczenia rzutu sedziowskiego w pilce recznej, koszykowce, pitce
siatkowej, pilce noznej, unihokeju,

¢wiczenia wrzutu pitki z autu w pitce noznej,

tory przeszkod z wykorzystaniem elementow technicznych z gier
sportowych,

obwody stacyjne z wykorzystaniem elementoéw technicznych z gier
sportowych,

¢wiczenia taktyki gry w pitke reczna, koszykowke, pitke siatkowa,
pitke nozna, unihokeja, rugby, badmintona, tenisa stotowego,
tenisa,

fragmenty gier, gry uproszczone i gry szkolne,

przepisy gier sportowych.
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3.2. Uczen ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie:

e kryje systemem ,,kazdy swego” w grze w pitk¢ rgczna, e (¢wiczenia postawy w ataku i obronie w pitce rgcznej, koszykowee,
koszykowke, pitke nozna, unihokeja, pitce siatkowej, pitce noznej, unihokeju, rugby, badmintonie,

e ustawia si¢ 1 porusza si¢ w ataku, 1 w obronie w grze w pitke reczna tenisie stolowym, tenisie,
lub koszykowke lub pitke nozng lub unihokeja, e (wiczenia ustawienia si¢ w ataku i obronie w pitce recznej,

e ustawia si¢ i porusza si¢ w ataku, i w obronie w grze w pitke koszykowce, pitce siatkowej, pitce noznej, unihokeju, rugby,
siatkowa, badmintonie, tenisie stotowym, tenisie,

e ustawia si¢ i porusza si¢ w ataku, i w obronie w grze w badmintona | ® ¢wiczenia poruszania si¢ w ataku i obronie w pifce recznej,
lub tenisa stolowego w grach pojedynczych i podwojnych, koszykowce, pitce siatkowej, pitce noznej, unihokeju, rugby,

e omawia ustawienie zawodnikow w ataku i w obronie w grze badmintonie, tenisie stolowym, tenisie.
W pitke reczng, koszykowke, pitke nozng 1 siatkowke. °

3.3. Uczen wymienia miejsca, obiekty i urzqdzenia w najbliiszej okolicy,
ktore moZna wykorzystaé do aktywnosci fizycznej:

e opracowuje plan okolicy szkoty Iub miejsca zamieszkania e rodzaje obiektow i urzadzen do aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajacy miejsca, obiekty i urzadzenia, ktére mozna e wycieczki po okolicy szkoty,
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;j, e zagrozenia zwigzane z podejmowaniem aktywnosci fizycznej
e omawia zagrozenia, na ktore nalezy zwrdci¢ uwage podejmujac W r6éznych miejscach i z wykorzystaniem roznych obiektow
aktywnos¢ fizyczng w okolicy szkoty lub miejsca zamieszkania, I urzadzen sportowych,
e dostosowuje zabawy i gry ruchowe oraz ¢wiczenia do warunkow e modyfikacje zabaw i gier ruchowych oraz ¢wiczen
panujacych w okolicy szkoty lub miejsca zamieszkania. z uwzglednieniem warunkow panujacych w okolicy szkoly
I miejsca zamieszkania.
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4. BEZPIECZNA AKTYWNOSC I HIGIENA OSOBISTA

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

| TRESCI KSZTALCENIA

4.1. Uczen wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkoéw i urazow w czasie zajec¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im:

omawia urazy bedgce nastgpstwem: zbyt duzego obcigzenia
wysitkiem fizycznym i nieregularnej aktywnosci fizycznej, braku
odpowiednich przerw migdzy treningami i ¢wiczeniami podczas
treningu, niewlasciwa rozgrzewka, lekcewazenia zasad
bezpieczenstwa, w tym niewlasciwe wykorzystanie sprzetu
sportowego, przecenianie swoich mozliwosci.

e rozne sposoby przygotowania organizmu do wysitku,
e najczestsze urazy wystepujace podczas zaje¢ ruchowych,
e sposoby zapobiegania urazom.

4.2. Uczen wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu:

Wymienia dyscypliny sportu uznawane za urazogenne, w tym:
narciarstwo, snowboard, sporty rowerowe i omawia
charakterystyczne dla nich kontuzje,

omawia typowe kontuzje w popularnych sportach, w tym: gry
zespotowe, jogging, tenis, rolki, deskorolka.

e ocena ryzyka zwigzanego z uprawianiem niektorych sportéw,
¢ kontuzje typowe dla niektdrych sportow.

4.3. Uczen demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow

o roznej wielkosci

i réZnym cigzarze:

Stosuje prawidtowa technik¢ podnoszenia przedmiotéw: stanaé
mozliwie najblizej podnoszonego przedmiotu; sprawdzi¢ czy cigzar
da si¢ w ogole podnies¢; zachowac stabilng pozycje z ugigtymi
nogami, rozstawionymi na szerokos¢ ramion; ugia¢ kolana,
wykonac¢ przysiad lub przyklekna¢, aby wykorzysta¢ site migsni
ndg, trzymac podnoszony przedmiot jak najblizej ciata; w trakcie
podnoszenia napina¢ mi¢sni migsnie brzucha i nie zgina¢ plecow.
Stosuje ergonomiczne sposoby przenoszenia przedmiotow: cigzsze
przedmioty, jesli to mozliwe, dzieli¢ na mniejsze czgsci; pamigtal
o rOwnomiernym obcigzeniu obu stron ciata; przenoszony
przedmiot trzymac jak najblizej tutowia; bezpieczniej jest pcha¢
cigzkie przedmioty niz je ciggnac.

e zasady ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotow.
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4.4. Uczen wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie
w okresie dojrzewania:

e omawia wymogi higieny osobistej zwigzane z dojrzewaniem
plciowym:
— wraz z menstruacjg pojawia si¢ wzmozona konieczno$¢ dbania
0 higien¢ intymna,
— wzrost aktywnosci gruczoldw potowych i lojowych wymusza
czestg kapiel catego ciala i stosowanie antyperspirantow.

zasady utrzymania higieny osobistej w okresie dojrzewania.

5. SPORT

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

5.1. Uczen planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i , kazdy 7 kaidym”:

e Wyjasnia, kiedy stosowany jest pucharowy system rozgrywek
sportowych (stosowany jest wowczas, gdy rywalizuje duzo
sportowcoéw lub druzyn sportowych lub gdy organizatorzy
dysponuja zbyt matg ilo$cig czasu na zorganizowanie rozgrywek
wg innego systemu),

e planuje szkolne rozgrywki sportowe systemem pucharowym przy
parzystej liczbie rywalizujacych sportowcow lub druzyn bedace;j
potega liczby 2,

e planuje szkolne rozgrywki sportowe systemem pucharowym przy
parzystej liczbie rywalizujacych sportowcow lub druzyn nie
bedacej potega liczby 2 lub przy liczbie nieparzystej,

¢ wyjasnia, kiedy stosowany jest system rozgrywek sportowych
,»kazdy z kazdym” (stosowany jest najczesciej w ramach tzw.
rozgrywek ligowych),

e wylicza liczbe gier w ramach rozgrywek systemem ,,kazdy
Z kazdym” przy zalozeniu jednego meczu wg wzoru:

S = [N*(N-1)}/2
(S — liczba meczy, N — liczba rywalizujacych druzyn),

systemy rozgrywek sportowych: pucharowy (eliminacyjny), ,.kazdy
z kazdym” (punktowy), grupowy, mieszany, ,,play oft”,

systemy rozgrywek stosowane w polskich ligach sportowych gier
zespotowych,

zasady organizacji meczy, turniejow i rozgrywek w gry sportowe,
mecze, turnieje i rozgrywki w gry sportowe.
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e wylicza liczbg gier w ramach rozgrywek systemem ,,kazdy
Z kazdym” przy zalozeniu dwdoch meczy (mecz i rewanz)
wg wzoru:
S = N*(N-1)
(S — liczba meczy, N — liczba rywalizujacych druzyn)
¢ planuje uktad (kolejnos¢) gier w ramach szkolnych rozgrywek
sportowych systemem ,,kazdy z kazdym” dla od 3 do 6 druzyn.

5.2. Uczen pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych:

e organizuje w grupie kolezanek lub kolegow proste klasowe zawody
sportowe: okre$la regulamin zawodow, przygotowuje miejsce
I sprzet, zapewnia obstuge sedziowska, przyjmuje zgtoszenia,
planuje przebieg (system) rywalizacji, czuwa nad przebiegiem
zawodow, konczy zawody, podsumowuje i publikuje wyniki,
porzadkuje teren po zawodach,

e sedziuje zawody sportowe w co najmniej jednej dyscyplinie sportu
rozgrywanych wg uproszonych przepisow sportowych: prowadzi
rywalizacjg, czuwa nad przestrzeganiem przepisOw, rozstrzyga
wynik rywalizacji,

e uczestniczy w zawodach sportowych jako zawodnik: zglasza si¢
udzial w zawodach wg wymagan organizatora, przygotowuje si¢
do rywalizacji sportowej, bierze udziat rywalizacji przestrzegajac
przepisow gry,

e uczestniczy w zawodach sportowych w roli kibica:

— przed, w trakcie i1 po zakonczeniu rywalizacji okazuje szacunek
wszystkim uczestnikom zawodow sportowych (rywalizujagcym
sportowcom, trenerom, organizatorom, innym kibicom),

— w trakcie rywalizacji interpretuje i ocenia jej przebieg zgodnie
z przepisami dyscypliny lub konkurencji sportowej,

— w trakcie 1 po zakonczeniu rywalizacji nagradza sukcesy, udane
wystepy wszystkich rywalizujacych sportowcow,

— w trakcie rywalizacji kibic dopinguje sportowcow zaréwno, gdy

przepisy zabaw i gier ruchowych oraz gier rekreacyjnych,

przepisy dyscyplin sportu i konkurencji sportowych,

sposoby kibicowania za pomoca: oklaskoéw, ruchu, okrzykow,
$piewoOw, ubioru i symboli,

przyktady zdarzen ze sportéw indywidualnych ilustrujagce wiasciwe
1 niewlasciwe zachowanie kibicow,

przyktady zdarzen ze sportéw zespolowych ilustrujace wlasciwe

i niewlasciwe zachowanie kibicow.
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odnoszg sukces, jak 1 w sytuacji, gdy doznaja porazki, zgodnie
Z zasada ,,dumni z wygranej, wierni po przegranej”.

5.3. Uczen wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski:

e omawia okoliczno$ci zaprojektowania flagi olimpijskiej przez e 7zycie Pierre’a de Coubertin,
Pierre’a de Coubertin w 1912 roku oraz, wykorzystania jej poraz | ¢ symbolika igrzysk antycznych,
pierwszy (pierwsze wciagnigeie na maszt w czasie Igrzysk e 7rddla i znaczenie symboliki nowozytnych igrzysk olimpijskich,
w Antwerpii w 1920 roku), e ceremoniat olimpijski.

e omawia symbolike flagi olimpijskiej: flaga olimpijska powstata
jako symbol zjednoczenia wszystkich sportowcow bioracych udziat
w igrzyskach olimpijskich, a kolory kot i tta flagi olimpijskiej
zostaly tak dobrane, by kazdy sportowiec na fladze olimpijskiej
odnalazl cho¢ jeden kolor wystepujacy na jego fladze narodowe;j.;
wie, ze wg innej interpretacji kolory pigciu potaczonych w tancuch
pierscieni-kot na fladze olimpijskiej symbolizuja zjednoczenie
sportowcdw z pieciu zamieszkatych przez ludzi kontynentow:
Europy — kolor niebieski, Azje — zotty, Afryke — czarny, Australie
— zielony, Ameryke — czerwony,

e omawia symbolike znicza olimpijskiego (znicz olimpijski jest
symbolem idei olimpijskiej 1 trwatosci wigzi wspotczesnych
olimpijczykéw z antycznymi sportowcami oraz, ze w antycznej
Grecji ogien olimpijski byl zaréwno symbolem religijnym, jak
I informacja o ,,bozym pokoju” oglaszanym na czas trwania
igrzysk, gwarantujagcym bezpieczenstwo uczestnikom igrzysk).

5.4. Uczen stosuje zasady ,,czystej gry”:
niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetnosé wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki:

e omawia przyklady zachowania sportowcow bedacych ilustracja e przyktady zdarzen sportowych ilustrujace okazywanie przez
powiedzenia ,,wygrywac bez pychy, przegrywac bez pokory”, sportowcoOw wzajemnego szacunku,

e opisuje wlasciwe zachowanie sportowca w sytuacji zwycigstwa: o przyklady zdarzen sportowych ilustrujace wtasciwe zachowanie
manifestowanie radosci w sposob nieponizajacy rywali, sportowcoOw w sytuacji zwycigstwa 1 porazki,
podzigkowanie uczestnikom rywalizacji, e reguly ,czystej gry” zapisane w kodeksach réznych dyscyplin

e opisuje wlasciwe zachowanie sportowca w sytuacji porazki: sportu: indywidualnych i zespotowych.
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manifestowanie emocji w sposob nieponizajacy rywali, ztozenie
gratulacji zwycigzcom, podzigkowanie uczestnikom rywalizacji,
wymienia polskich sportowcow wyrdznionych nagroda ,,Fair play”
za niewykorzystanie losowej przewagi nad rywalem: Ryszard
Szurkowski (kolarstwo), Andrzej Bachleda (narciarstwo zjazdowe),
Andrzej Grubba (tenis stolowy), Anna Zemta i Radostaw
Laskowski (judo), Adam Malysz (skoki narciarskie),

w trakcie rywalizacji sportowej zwraca uwage na niestusznie
korzystna dla siebie decyzje sedziego.

6. TANIEC

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

6.1. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca:

rozpoznaje poznane tance na podstawie obserwacji tanczacej pary,
wykonuje kroki poznanych tancow indywidualnie lub w parze, lub
w zespole,

wykonuje figury poznanych tancow indywidualnie lub w parze, lub
w zespole,

wykonuje uktad poznanych tancéw wedtug pomystu nauczyciela,
opracowuje 1 wykonuje indywidualnie w parze lub zespole uktad
wybranych tancow wedtug wlasnej inwencji.

¢wiczenia rytmizacji ruchéw z przyborem lub bez przyboru,
realizacja ruchem zmiany tempa, rytmu i dynamiki,
komponowanie ,,figur” indywidualnie i grupowo,

¢wiczenia estetyki ruchu z przyborem lub bez przyboru,
inscenizowanie piosenek wedlug pomystow dzieci z przyborem lub
bez przyboru,

improwizowanie ruchu w okreslonym rytmie z przyborem lub bez
przyboru,

kroki, figury i uktady tancéw: ludowych, integracyjnych,
narodowych, towarzyskich, dyskotekowych, nowoczesnych,
tafnce z roznych stron $wiata,

elementy baletu i tanca wspodtczesnego,

cheerleading: pom dance, cheer dance,

zumba,

taneczne formy fitness,

konkursy tanca,

szkolne koncerty, spektakle i przedstawienia.
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111 etap edukacji
7. EDUKACJA ZDROWOTNA

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA | TRESCI KSZTALCENIA

7.1. Uczen wyjasnia, czym jest zdrowie;
wymienia czynniki, ktore wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktore moze mieé wplyw:

e wyjasnia, czym jest zdrowie, e pojecie zdrowia,
e omawia biomedyczny i holistyczny model zdrowia, e model ,,p6l zdrowia” wedtug Lalonde,
e wymienia wymiary holistycznego modelu zdrowia: zdrowie fizyczne, o tecza czynnikéw zdrowia” Dahlgrena i Whiteheada,

umystowe, emocjonalne, spoteczne, duchowe, seksualne,

e wymienia czynniki warunkujace zdrowie (pozytywne i negatywne): styl
zycia (warunkujacy zdrowie w okoto 50%) oraz wyposazenie
genetyczne, czynniki srodowiskowe i opieka medyczna oraz interpretuje
znaczenia stylu zycia (,,twoje zdrowie w twoich rekach”),

e omawia czynniki, od ktorych zalezy zdrowie spoteczenstwa: zarobki i
status spoteczny, sie¢ wsparcia spotecznego, edukacja, zatrudnienie i
warunki pracy, srodowisko fizyczne, biologia i wyposazenie genetyczne,
zachowania zdrowotne i umiejgtnosci radzenia sobie, prawidtowy rozwoj
w dziecinstwie, stuzba zdrowia.

¢ holistyczny model zdrowia wedlug Simovskiej i innych.

7.2. Uczen wymienia zachowania sprzyjajgce | zagrazajgce zdrowiu
oraz wyjasnia, na czym polega i od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia:

* wymienia zachowania sprzyjajace zdrowiu (prozdrowotne, pozytywne): | e zachowania sprzyjajace zdrowiu oraz stwarzajgce ryzyko utraty
odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej, racjonalne zywienie, sen, zdrowia

systematyczne hartowanie, korzystanie i dawanie wsparcia spotecznego,
poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym, skuteczne radzenie sobie ze

stresem i rozwigzywanie zyciowych problemoéw, bezpieczne zachowania
w zyciu codziennym,

e wymienia zachowania zagrazajace zdrowiu (antyzdrowotne, negatywne):
uzywanie substancji psychoaktywnych, zachowania agresywne,
ograniczenie dtugosci snu, podejmowanie zachowan ryzykownych w
ruchu drogowym, pracy, w zyciu seksualnym, btedy zywieniowe,
ograniczona aktywnos¢ fizyczna,

e wyjasnia od czego zalezy dokonywanie wybordéw korzystnych dla
zdrowia: od wiedzy, przekonan, wartosci, umiejetnosci cztowieka, od

e uwarunkowania wyboréw zachowan sprzyjajacych 1 zagrazajacych
zdrowiu.
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norm prawnych i dostepnosci niezbednych do dziatania §rodkéw oraz od
obyczajow spotecznych.

7.3. Uczen identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac:

e wyjasnia, co oznacza poj¢cie poczucia wiasnej wartosci (gtowny e pojecie poczucia wlasnej wartosci,
regulator zachowan spotecznych cztowieka, sktadnik e pomiar samooceny za pomocg testu,
samoswiadomosci) oraz wymienia zrodia samooceny (informacje e techniki ,,mocnych stron”,
od otoczenia, wasne zachowania), ¢ analiza mocnych i stabych stron metoda SWOT (Strenghts,
e wymienia korzysci ze zwigkszenia samooceny: wzrost zasobow Weaknesses, Opportunities, Threats),
zdrowotnych, wzrost pewnosci siebie w kontaktach spotecznych, | o korzysci ze zwiekszonej samooceny.
skupienie na realizacji wtasnych potrzeb, sprzyjanie realizacji
wiasnych mozliwosci 1 plandw zyciowych,
e wyjasnia co oznacza termin ,,mocne strony’ i ,,stabe strony”,
e przeprowadza analiz¢ SWOT (mocne i stabe strony, szanse
I zagrozenia) w odniesieniu do wilasnej osoby,
¢ wyjasnia, dlaczego warto skupi¢ uwagg raczej na swoich zaletach
niz wadach,
e przedstawia korzysci z publicznego wyliczania wlasnych mocnych
stron,
e wyjasnia, w jaki sposob 1 dlaczego mozna zmierzy¢ samooceng,
e wyjasnia kiedy 1 w jaki sposdb mozemy zmienia¢ samooceng.

7.4. Uczen omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie 7 negatywnymi emocjami:

e rozpoznaje i nazwa emocje (przyjemne i przykre), e hierarchia potrzeb wedlug Maslowa,
e przedstawia rozne sposoby wyrazania emocji, e (¢wiczenia nazywania emocji,
e omawia prawo kazdego cztowieka do przezywania negatywnych e ¢wiczenia wyrazania emocji,

emocji oraz sposOb wyrazania ich, ktory nie rani drugiej osoby, e sposoby radzenia sobie z emocjami.

e wymienia sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami w sposob
konstruktywny: podejmowanie dziatan, ktore pozwalaja poczuc si¢
lepiej, nie przynoszac szkody osobie, ktora przezywa emocje, ani
jej otoczeniu (aktywnos$¢ fizyczna, relaksacja, stuchanie muzyki,
rozmowa z bliska osoba).
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7.5. Uczen omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie 7 nim w sposob konstruktywny:

wyjasnia, czym jest stres, eustres (,,dobry stres”), dystres (,,stres
szkodliwy”) 1 co je powoduje,

wyjasnia, w jaki sposob stres wplywa na ciato (somatyczne reakcje
wywolane stresem to m.in. wzrost t¢tna, ci§nienia krwi, napigcia
migsniowego, przyspieszony oddech, wzmozone pocenie)

I psychike (Igk, napigcie, obawa, gniew, zto$¢, irytacja, poczucie
bezsilnosci),

rozpoznaje u siebie somatyczne i psychiczne objawy stresu,
wymienia strategie radzenie sobie ze stresem w sposob
konstruktywny: rozwijanie wiedzy (daje poczucie bezpieczenstwa
I zrozumienia otaczajacej rzeczywistosci), ksztattowanie pewnosci
siebie 1 umiejetnosci zyciowych (komunikacji interpersonalnej,
organizacji pracy), otrzymywanie i dawanie wsparcia, zdrowy styl
zycia (aktywno$¢ fizyczna, wlasciwe odzywianie, sen, higiena snu
i wypoczynku, efektywne relaksowanie sig),

rozpoznaje wlasne strategie zaradcze: skoncentrowane

na problemie — zadaniowe, skoncentrowane na emocjach,
skoncentrowane na unikaniu,

omawia korzysci ptynace z relaksacji.

pojecie stresu, dystresu, eustresu,

strategie radzenia sobie ze stresem — strategie zaradcze,
¢wiczenia relaksacji: trening relaksacji progresywnej Jacobsona,
trening autogenny Schulza, techniki wyobrazeniowe.

7.6. Uczen omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji 7 innymi ludimi,
w tym 7 rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej plci:

omawia wplyw dobrych relacji z innymi ludZmi na zdrowie,
wymienia czynniki wplywajace na atrakcyjnos¢ osob, czyli

co decyduje o tym, ze kogo$ lubimy i za co mozemy by¢ lubiani
(czestos¢ kontaktow, podobienstwo konkretnej osoby do nas,
zyczliwosc),

wymienia cechy 1 zachowania charakteryzujace dobrego kolege
lub kolezanke oraz uzasadnia ich znaczenie dla podtrzymania
dobrych relacji,

wyjasnia dlaczego okazywanie zainteresowania sprawami dzieci

czynniki wplywajace na atrakcyjnos$¢ osob,

cechy dobrego kolegi i kolezanki,

rozne sposoby okazywania zainteresowania i szacunku
w kontaktach dziecko-rodzic,

sposoby rozwigzywania sytuacji konfliktowych.
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przez rodzicoOw jest waznym elementem dobrych relacji,
wymienia przyczyny konfliktow migdzy nastolatkami i rodzicami
oraz sposoby ich tagodzenia,

okresla, w jaki sposob jego wtasne zachowanie wptywa na
konflikty z rowie$nikami i wymienia sposoby ich rozwigzywania.

7.7. Uczen wyjasnia, w jaki sposob moze dawaé i

otrzymywaé roznego rodzaju wsparcie spoleczne:

wyjasnia czym jest wsparcie spoteczne,

omawia znaczenie korzystania ze wsparcia spotecznego

dla radzenia sobie ze stresem i trudno$ciami oraz jego wptyw
na zdrowie,

wyjasnia rozne formy wsparcia spolecznego: wsparcie
emocjonalne, wsparcie informacyjne, instrumentalne, rzeczowe,
duchowe,

wymienia sytuacje, w ktorych cztowiek poszukuje i przyjmuje
wsparcie spoteczne,

wymienia zrodla z jakich moze otrzymac¢ wsparcie spoleczne.

zrodia wsparcia spotecznego, w tym: rodzice, rodzenstwo
nauczyciele, rowiesnicy,
formy wsparcia spotecznego.

7.8. Uczen wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przyklady:

wyjasnia, czym jest i czemu stuzy zachowanie asertywne,
wyjasnia, dlaczego asertywnos¢ jest skutecznym 1 pozytywnym
sposobem reagowania w kontaktach spotecznych,
omawia réznice mi¢dzy zachowaniami pasywnymi, ulegtymi i
agresywnymi a zachowaniem asertywnym,
wymienia prawa asertywne; jako cztowiek masz prawo:

sam ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowac¢ decyzje,

by¢ traktowany z szacunkiem,

posiadac 1 wyraza¢ wilasne opinie i1 odczucia,

odpowiadac ,,nie” na prosby,

prosi¢ o rézne rzeczy,

popetniac btedy,

pojecie zachowania asertywnego,

Czy jestem asertywny? — test,

¢wiczenia réznych stylow reagowania na ludzi i zdarzenia:
zachowania pasywne, ulegle, agresywne, asertywne,
¢wiczenia réznych technik asertywnych,

zestaw asertywnych zwrotow,

cechy osoby asertywnej.
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zachowywac si¢ asertywnie,

NIE zachowywac si¢ asertywnie,

zmienia¢ zdanie,

zastanawiac sie,
opisuje rozne techniki asertywne: technika czterech asertywnych
krokow, technika ,,zdartej ptyty”, technika odraczania odpowiedzi,
technika rozdzielania tresci od formy,
wymienia zestaw asertywnych zwrotow:

przykro mi, ale nie zgadzam si¢ z Twoja opinig o mnie, mysle

0 sobie inaczej,

masz racje, rzeczywiscie popetnitam biad, ale nie zyczg sobie,

zebys$ mnie obrazal,

przykro mi, ze mys$lisz o mnie w ten sposob,

milto mi, ze to mowisz,

rozumiem, ze to wazne, ale na jutro nie zdaze,

przykro mi, ale obawiam si¢, ze tym razem nie zdotam

Ci pomoc,

musz¢ si¢ zastanowi¢, odpowiem Ci pozniej,

nie chce, zebys palit przy mnie, szkodzi mi dym,

e Wwymienia cechy osoby asertywnej:

stucha uwaznie i daje innym poznac¢, ze ich wystuchala,

jest otwarta na negocjacje i gotowa na ustepstwa, ale nie kosztem
swoich praw,

potrafi formutowac bezposrednie prosby 1 otwarcie odmawiac,
wie, jak prawi¢ 1 przyjmowa¢ komplementy,

umie zaczynac i1 konczy¢ rozmowy,

skutecznie radzi sobie z krytyka (bez agresji czy obrony),
potwierdzajac stuszne zarzuty,

jest pewna, silna i empatyczna,

nie obwinia, nie atakuje, nie przykleja etykietek,
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mowi o faktach lub uczuciach (wtasnych, a nie innych osob).

7.9. Uczen omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,

naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opieraé sig presji

oraz namowom do ugywania substancji psychoaktywnych i innych zachowar ryzykownych:

¢ Omawia zdrowotne szkody zwigzane z uzywaniem substancji

psychoaktywnych:

palenie papierosoéw: gtowny czynnik zachorowan na raka ptuc,
przyczynia si¢ do rozwoju przewlektego niezytu oskrzeli

i rozedmy phuc, zwigksza ryzyko rozwoju choroby wiencowej
I zawalu serca, jest czynnikiem wielu chorob, w tym
nowotworow ztosliwych jamy ustnej, krtani 1 przetyku,
naduzywanie alkoholu: wptywa na ostabienie systemu
odporno$ciowego organizmu, powoduje niedobory witamin

i innych pierwiastkow niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, wywotuje znaczace zaburzenia
w funkcjonowaniu psychicznym cztowieka, dziata szkodliwie
na niemal wszystkie tkanki i narzady uktadow pokarmowego,
krazenia, oddechowego, moczowego, hormonalnego,
uzywanie innych substancji psychoaktywnych, takich jak
narkotyki, dopalacze: zaburzenia psychiczne, uszkodzenia

narzagdow wewnetrznych, $§miertelne przedawkowania 1 zatrucia,

infekcje wirusowe 1 bakteryjne zwigzane z dozylnym sposobem
przyjmowania niektorych narkotykow,

e omawia spoleczne szkody zwigzane z uzywaniem substancji
psychoaktywnych: wysokie koszty leczenia osob uzaleznionych,
przemoc w rodzinie, zagrozenia dla bezpieczenstwa w ruchu
drogowym, rozprzestrzenianie si¢ w spoteczenstwie groznych
chordb, przestepczos¢ narkotykowa,

wymienia bezposrednie (zachowania agresywne, problemy

w relacjach spotecznych, niechciane kontakty seksualne, wypadki
i urazy, zaburzenia psychiczne) i odroczone w czasie skutki

zdrowotne i spoteczne szkody wynikajace z uzywania substancji
psychoaktywnych,

bezposrednie 1 odroczone w czasie skutki uzywania substancji
psychoaktywnych,

sposoby opierania si¢ presji 1 namowom do podejmowania
zachowan ryzykownych.
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uzywania substancji psychoaktywnych (ryzyko rozwoju
uzaleznienia),

e omawia znaczenie umiej¢tnosci opierania si¢ presji uzywania
substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych
dla unikania negatywnych zdrowotnych i spotecznych
konsekwencji takich dziatan,

e omawia sposoby opierania si¢ presji i namowom do podejmowania
zachowan ryzykownych, w tym asertywne odmawianie, ktore
polega na bezposrednim, uczciwym i stanowczym wyrazeniu
swojej odmowy oraz nieuleganie ,,zawyzonym szacunkom” typu
,wigkszo$¢ mtodych ludzi pije alkohol i pali papierosy”,

e wyjasnia znaczenie krytycznego myslenia dla odbioru reklam
i przekazow medialnych propagujacych picie alkoholu, uzywanie
srodkow psychoaktywnych lub innych zachowan ryzykownych.
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Tabela 3. Zalozone osiggni¢cia ucznia i zwigzane z nimi treSci ksztalcenia w zakresie dodatkowych modutéw realizowanych

w szkole na 11 etapie edukacji.

MODUL A: PLYWANIE

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA |

TRESCI KSZTALCENIA

Al Poziom wymagan — poczqtkujgcy

stosuje si¢ do regulaminu ptywalni,

wykonuje skok do wody na nogi z wysokosci ok. 0,7 m,
wydobywa z dna przedmiot z glebokosci z ok. 2/3 wysokosci ciata,
przeptywa dowolnym sposobem 25 m.

¢ zasady bezpiecznej kapieli na ptywalni,

zasady higieny zwigzane z korzystaniem z publicznych ptywalni,
regulamin plywalni,

¢wiczenia oswajajace w wodzie,

zabawy i gry w wodzie,

¢wiczenia wyporno$ciowe,

¢wiczenia ptywania elementarnego z przyborami i bez przyborow,
¢wiczenia ptywania technikami sportowymi,

¢wiczenia nurkowania w wodzie o glgbokos$ci nie wigkszej

od wysoko$¢ ciata,

e (¢wiczenia skokéw do wody z wysokosci do 1 m,

e zawody ptywackie.

A2 Poziom wymagan — sredni

e wypelnia wymagania niezbedne do zdobycia powszechnej karty
plywackie;j:
przeplywa 200 m, w tym co najmniej 50 m na plecach,
przeptywa pod wodg co najmniej 5 m,
e wykonuje skok startowy do wody z wysokosci ok. 1 m.

e ¢wiczenia nurkowania w wodzie o glebokosci nie wiekszej
niz 3 m,

e (¢wiczenia skokéw do wody z wysokosci do 2 m,

e ¢wiczenia nawrotdow w ptywaniu na piersiach i na grzbiecie.

A3 Poziom wymagan — zaawansowany

e wypelnia wymagania niezbedne do zdobycia specjalnej karty
ptywackiej:
przeptywa 1500 m, w tym co najmniej 200 m na plecach,
przeplywa pod woda 15 m z nurkowaniem na giebokosci 3 m,
e przeptywa kazdym z czterech styli ptywackich co najmniej 50 m,
e Omawia sposoby samoratownictwa w wodzie w sytuaciji:

e elementy ratownictwa i samoratownictwa w wodzie.
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wyjscia z wody na wysoki brzeg, na pomost lub nabrzeze bez
pomocy drabinki oraz do todzi, a takze na 1od,
zmeczenia (wyczerpania sil) dlugotrwatym ptywaniem,
wychtodzenia organizmu w czasie ptywania,
zachty$niecia si¢ woda w czasie ptywania,
kurczu migsni,
wychodzi z wody na brzeg ptywalni bez pomocy drabinki
w przypadku zmeczenia w wodzie przyjmuje pozycje
wypoczynkowg na plecach,
w przypadku zachly$nigcia si¢ wodg unoszac si¢ na wodzie
Z glowa utrzymywang nad woda i pochylong w przdd kaszlac
odkrztusza wodg,
w przypadku kurczu migéni w wodzie przyjmuje pozycje
wypoczynkowg i rozcigga skurczone migénie: stopy, tydki, uda.

MODUL B: TURYSTYKA ROWEROWA

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA |

TRESCI KSZTALCENIA

B1 Poziom wymagan — poczgtkujgcy

jezdzi na rowerze na wprost 1 ze zmiang kierunku ruchu,

jezdzi na rowerze na wprost 1 ze zmiang kierunku ruchu trzymajac
kierownice jednoracz,

w jezdzie na rowerze zatrzymuje si¢ W wyznaczonym miejscu,
startuje na rowerze pod gore (nachylenie ok. 15%),

zdobyl karte rowerowa.

e zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem
rowerow,

e (¢wiczenia jazdy na wprost i ze zmiang kierunku ruchu trzymajac

kierownicg oburgcz i jednoracz,

jazda na rowerze z gory i pod gore z wykorzystaniem przerzutki,

startowanie pod gore,

jazda na rowerze po drogach dopuszczonych do ruchu kotowego,

e wysScigi rowerowe.

B2 Poziom wymagan — sredni

omawia bezpieczne trasy dla rowerzystow w okolicy szkoty i sSwojego
domu,
zaplanowat jednodniowa wycieczke rowerowa:

zaplanowat bezpieczng dla rowerzysty trase wycieczki o dtugosci min.

e bezpieczne trasy dla rowerzystow w okolicy szkoty i w miejscu
zamieszkania,

e zasady organizacji wycieczek rowerowych: planowanie trasy,
planowanie tempa przejazdu, planowanie kosztéw wycieczki,
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30 km,
— zaplanowal tempo i czas przejazdu, w tym miejsca, liczbg i dlugosc
przerw wypoczynkowych,

e pokonal tras¢ jednodniowej wycieczki rowerowej o dtugosci min. 30 km.

przewidywanie ew. miejsc ryzykownych i niebezpieczenstw,
e rowerowe imprezy na orientacje.

B3 Poziom wymagan — Zzaawansowany

e przejezdza na rowerze wyznaczong przez nauczyciela trase
w terenie,

e w jezdzie na rowerze wykorzystuje dostepne figury skateparku, w
tym: rampg, rail, bench, grindbox, jump box, quarter.

elementy MTB (kolarstwa gorskiego),
elementy downhill (zjazdu na rowerach),
elementy BMX (park, street, flatland),

[ ]
[ ]
[ ]
e zawody rowerowe.

MODUL C: JAZDA NA ROLKACH, LYZWACH I DESKOROLCE ]
(UCZNIOWIE MOGA OPANOWAC UMIEJETNOSCI I WIADOMOSCI Z ZAKRESU JEDNEJ, DWOCH LUB WSZYSTKICH
WYMIENIONYCH FORM AKTYWNOSCI — ROLEK, LtYZEW I DESKOROLKI)

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

C1 Poziom wymagan — poczgtkujgcy

e stosuje si¢ do zasad bezpieczenstwa w czasie zabaw i ¢wiczen
z wykorzystaniem rolek, tyzew i deskorolki, w tym
do regulaminéw lodowiska i skateparku,

e omawia strdj do jazdy na tyzwach, rolakch i deskorolce,

e na tyzwach, rolkach samodzielnie wstaje po upadku,

e na tyzwach, rolkach wykonuje seri¢ co najmniej trzech
przysiadow,

e poruszajac si¢ przodem na tyzwach, rolkach pokonuje jedno

okrazenie wyznaczonej trasy w prawo i lewo,

jedzie na deskorolce na wprost 1 ze zmiang kierunku ruchu

w jezdzie na lyzwach hamuje plugiem lub potptugiem,

w jezdzie na rolkach zatrzymuje si¢ z wykorzystaniem hamulca,

na tyzwach, rolkach poruszajac si¢ tytem pokonuje odcinek

e zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw, gier i1 wiczen

z wykorzystaniem rolek, tyzew 1 deskorolki,

ubior do jazdy na rolkach, tyzwach, deskorolce,

regulamin lodowiska i skateparku,

zabawy 1 gry na rolkach, tyzwach i deskorolce,

¢wiczenia rdwnowazne na rolkach, tyzwach i deskorolce

W miejscu i jezdzie, w tym ¢wiczenia przenoszenia ci¢zaru ciata

Z nogi na noge (¢wiczenia balansu ciala) i jazdy na jednej nodze,

e (¢wiczenia bezpiecznego upadania 1 wstawania,

e (¢wiczenia poruszania si¢ na tyzwach i rolkach przodem i tytem,
na wprost i ze zmiang kierunku ruchu,

e (¢wiczenia hamowania na rolkach 1 tyzwach,

e C¢wiczenia jazdy na deskorolce po prostej 1 ze zmiang kierunku
ruchu,

min. 10 m.
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e (¢wiczenia hamowania na rolkach lub tyzwach lub deskorolce,
e zawody na rolkach, tyzwach i deskorolce .

C2 Poziom wymagan — sredni

w jezdzie przodem na tyzwach, rolkach, pokonuje jedno okrazenie
wyznaczonej trasy w prawo i w lewo akcentujac odbicie, jazde na
jednej nodze oraz wypad na wirazu,

w jezdzie przodem na tyzwach hamuje ptugiem lub potptugiem

W Wyznaczonym miejscu,

w jezdzie przodem na rolkach zatrzymuje si¢ technikg t-stop

W Wyznaczonym miejscu,

w jezdzie przodem na deskorolce po tuku i slalomem,

w jezdzie tylem na tyzwach, rolkach przejezdza slalomem pomig¢dzy
pachotkami,

na tyzwach, rolkach przejezdza przodem w przysiadzie min. 10m.

w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok obundz z poétobrotem z
jazdy tylem do przodu,

potrafi zjecha¢ na deskorolce z malej przeszkody typu schodek lub
krawegznik.

e (¢wiczenia jazdy na rolkach, tyzwach 1 deskorolce po kole,

e (¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach przektadankg przodem
i tylem,

e ¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach ze zmiang kierunku ruchu
obrotem na dwoch nogach w jezdzie przodem i tytem,

e ¢wiczenia podskokow obun6z w miejscu i jezdzie na rolkach,
tyzwach i deskorolce,

e (¢wiczenia jazdy na rolkach 1 tyzwach w parach,

e (¢wiczenia jazdy na rolkach 1 deskorolce z wykorzystaniem matych
przeszkod typu krawezniki, schody,

e zabawy i gry na rolkach i tyzwach z wykorzystaniem kijow
do unihokeja.

C3 Poziom wymagan — Zzaawansowany

przejezdza na rolkach, tyzwach jedno kotko w dowolnym kierunku
przektadanka przodem,

przejezdza na rolkach, tyzwach jedno okrazenie tylem pokonujac
wiraze w pozycji wypadu,

w jezdzie na tyzwach hamuje technikg hokejowa,

w jezdzie na rolkach hamuje technikg powerslide,

w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok obunoéz z pétobrotem z
jazdy tylem do przodu i z przodu do tytu,

w jezdzie na tyzwach wykonuje piruet i jaskotke przodem,

w jezdzie na rolkach przodem, deskorolce wykonuje ,,manual”,

w jezdzie na deskorolce wykonuje ,,0llie”,

w jezdzie na rolkach lub deskorolce przeskakuje nad niska

e (¢wiczenia obrotow na jednej i dwoch nogach w jezdzie na rolkach
1 tyzwach,

e ¢wiczenia skokow w jezdzie na rolkach, tyzwach, deskorolce,

e (wiczenia jazdy szybkiej na rolkach,

e laczenie poznanych elementdéw jazdy na tyzwach w proste uktady,

e (¢wiczenia jazdy freeride na rolkach i deskorolce.

przeszkoda,
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e w jezdzie na rolkach, deskorolce wykorzystuje dostepne figury
skateparku, w tym: rampe, rail, bench, grindbox, jump box, quarter,
e w jezdzie na rolkach stosuje elementy techniki jazdy szybkie;j.

MODUL D: SPORTY WALKI

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

|

TRESCI KSZTALCENIA

D1 Poziom wymagan — poczgtkujgcy

e przestrzega zasad bezpieczenstwa zwigzanych z uprawianiem
sportow walki,

wykonuje pady w tyl, pad w przod, pad w bok,

wykonuje uniki,

wykonuje trzymania opasujace i czworoboczne,

wykonuje ¢wiczenia rzutow w pozycji stojacej bez
wspotéwiczacego,

e stosuje etykiete sportow walki.

zasady bezpieczenstwa zwigzane z uprawianiem sportow walki,
zabawy i ¢wiczenia z mocowaniem,

¢wiczenia padow w miejscu i w ruchu, na zré6znicowanym
podtozu, w tym pady z niewielkiej wysokosci (do ok. 0,5 m),
¢wiczenia unikow,

¢wiczenia blokéw, kopnieé, cioséw bez przeciwnika

i bez przyboru,

etykieta sportow walki,

¢wiczenia postaw (naturalnej i obronnej) 1 sposobéw poruszania
si¢ w parterze 1 w pozycji stojacej,

¢wiczenia zwrotOw 1 obrotow ciala,

¢wiczenia uchwytow 1 trzyman , uwalniania si¢ z trzyman,
przechodzenia do trzyman,

¢wiczenia rzutdOw bez wspotéwiczacego, bez 1 z przyborami,
¢wiczenia rzutdw w pozycji stojacej, w ktorych wspotéwiczacy
przed upadkiem znajduje si¢ w kleku,

elementy walki rezyserowanej w parterze.

D2 Poziom wymagan — sredni

e omawia, w jaki sposob unikng¢ zagrozen zwigzanych z przemoca
fizyczna,

e omawia, w jaki sposob zachowac¢ si¢ w sytuacji agresji fizycznej,

¢ wykonuje kombinacje blokow, kopniec¢ i ciosdw bez przeciwnika,

e wykonuje kombinacje trzyman w czasie ¢wiczen w parterze,

wiedza na temat unikania zagrozen zwigzanych z przemoca
fizyczna,

¢wiczenia blokow, kopnig¢, ciosow bez przeciwnika

i z przeciwnikiem, bez przyboru i z przyborem,

¢wiczenia wejscia do rzutdw w pozycji stojacej
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e wykonuje w pozycji stojgcej powtdrzenia wejscia do rzutow. ze wspotéwiczacym,

e (wiczenia rzutow w pozycji stojacej, w ktorych wspotéwiczacy
upada z niewielkiej wysokosci,

e clementy walki rezyserowanej w pozycji stojacej,

e zawody w sportach walki.

D3 Poziom wymagan — Zzaawansowany

¢ wykonuje kombinacje blokow, kopniec i cioséw z przeciwnikiem, | e uktad formalny kata,
e wykonuje wybrany przez nauczyciela bgdz wybrany samodzielnie | e ¢wiczenia trzymania barkowego,

uktad formalny kata, e ¢wiczenia duszen rekoma i nogami (bez przyduszania),

e stosuje elementy samoobrony: uwalnianie si¢ z chwytow zareke, | e ¢wiczenia dzwigni wylamujacych i wykrecajacych
uwalnianie si¢ z chwytéw za ubranie, uwalnianie si¢ z chwytow za (bez wytamywania i wykrgcania) w ataku i w obronie.
wlosy, uwalnianie si¢ z przedniego obchwytu tutowia, uwalnianie | e ¢wiczenia rzutdéw w pozycji Stojacej: noznych, biodrowych
si¢ z tylnego obchwytu tutowia. i recznych w miejscu i przemieszczajgc sie,

e wykonuje duszenie r¢koma Iub nogami (bez przyduszania),
e wykonuje dzwigni¢ wylamujace lub wykrecajaca

(bez wylamywania i wykrecania),
e wykonuje wybrany rzut nozny lub biodrowy lub reczny.

elementy samoobrony: uwalnianie si¢ z chwytéw i obchwytow,
walki treningowe w parterze i pozycji stojace;j.

MODUL E: NARCIARSTWO BIEGOWE | NORDIC WALKING
(UCZNIOWIE MOGA OPANOWAC UMIEJETNOSCI I WIADOMOSCI Z ZAKRESU JEDNEJ LUB OBU WYMIENIONYCH FORM
AKTYWNOSCI — NARCIARSTWA BIEGOWEGO | NORDIC WALKING)

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA | TRESCI KSZTALCENIA
E1 Poziom wymagan — poczgtkujgcy
e stosuje si¢ do zasad bezpieczenstwa w czasie zabaw i ¢wiczen e zasady bezpieczenstwa w czasie zaj¢¢ z wykorzystaniem sprzgtu
z wykorzystaniem sprze¢tu narciarskiego i do nordic walking, narciarskiego i do nordic walking,
e porusza si¢ na nartach biegowych bezkrokiem, e zabawy z wykorzystaniem nart, kijkow narciarskich i kijkow
e porusza si¢ na nartach biegowych krokiem naprzemianstronnym, do nordic walking,
e zjezdza na wprost i podbiega na nartach biegowych na wzniesienie | ¢ ¢wiczenia rownowazne z wykorzystaniem nart,
terenu o niewielkim nachyleniu (ok. 15%) z wykorzystaniem e (¢wiczenia krokow techniki klasycznej w narciarstwie biegowym
przygotowanej trasy biegowej, W terenie ptaskim i o nachyleniu do 30%,
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e maszeruje z wykorzystaniem kijow do nordic walking w tatwym e zawody w narciarstwie biegowym technikg klasyczna,
(ptaski) terenie stosujac techniki z poziomu ,,basic”. e Cwiczenia techniki nordic walking z poziomu ,,basic” i ,,fitness”,
e zawody nordic walking.

E2 Poziom wymagan — sredni

e w terenie lekko opadajagcym porusza si¢ na nartach biegowych e ¢wiczenia krokéw tyzwowych w narciarstwie biegowym w terenie
jednokrokiem, ptaskim i o nachyleniu do 30%,
e podchodzi krokiem rozkrocznym na strome wzniesienie e ¢wiczenia techniki nordic walking z poziomu ,,sport”.

(nachylenie ok. 30%),

e w terenie lekko opadajagcym wykonuje tyzwowanie,

e zjezdza na wprost na nartach biegowych ze wzniesienia
terenowego o niewielkim nachyleniu (ok. 15%) w r6znych
warunkach $niegowych,

e w zjezdzie na wprost na nartach biegowych ze wzniesienia o
niewielkim nachyleniu (ok. 15%) wykonuje skret
przestgpowaniem,

e maszeruje z wykorzystaniem kijow do nordic walking pod gore
I schodzi stosujac techniki z poziomu ,,basic”,

e maszeruje z wykorzystaniem kijow do nordic walking stosujac
techniki z poziom , fitness”.

E3 Poziom wymagan — zaawansowany

e w terenie plaskim na nartach biegowych wykonuje tyzwowy e zawody w narciarstwie biegowym technika dowolng.
dwukrok synchroniczny,

e w terenie lekko wznoszacym si¢ na nartach biegowych wykonuje
tyzwowy dwukrok asynchroniczny,

e w terenie lekko opadajagcym na nartach biegowych wykonuje
lyzwowy jednokrok,

e maszeruje z wykorzystaniem kijow do nordic walking
W zmiennym terenie stosujac techniki z poziomu ,,sport”.
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MODUL F: WSPINACZKA SKALKOWA

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

F1 Poziom wymagan — poczgtkujgcy

e stosuje si¢ do regulaminu $ciany wspinaczkowej,

e wspina si¢ i trawersuje proste drogi wytyczone bezposrednio nad
podtozem (nogi nie wyzej niz 1 m, trudno$¢ trasy w skali
krakowskiej do I11)

e zasady bezpieczenstwa w trakcie wspinaczki skatkowe;,

e regulaminy $cian wspinaczkowych,

e (¢wiczenia rownowazne,

e ¢wiczenia chwytow,

e ¢wiczenia wspinania si¢ 1 trawersowania tras,

e Cwiczenia trawersowania tras z ograniczong ilo$cig chwytow
i stawan (np. jedna reka i dwie nogi).

F2 Poziom wymagan — sredni

e postuguje si¢ komendami wspinaczkowymi,

e ubiera uprzaz asekuracyjng i umie przywigzac ling do uprzezy
weztem 6semka,

e stosuje asekuracje na wedke (asekuracje gorng) za pomoca
automatycznego urzadzenia do asekuracji (np. gri-gri),

e wspina si¢ i trawersuje drogi wytyczone przez nauczyciela
0 trudnos¢ trasy w skali krakowskiej do IV.

e (¢wiczenia ustawienia asekurujacego,
e (wiczenia wspinania, trawersowania i zej$cia.

F3 Poziom wymagan — Zaawansowany

e wspina si¢ i trawersuje drogi wytyczone przez nauczyciela
0 trudnos¢ trasy w skali krakowskiej do IV stosujac techniki
zapieraczki oraz techniki w przewieszeniu,

e w trakcie wspinania si¢ 1 trawersowania stosuje pozycje

wypoczynkowe.

e zawody wspinaczkowe.
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ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA TRESCI KSZTALCENIA
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4. Sposoby osiggania celow wychowania fizycznego
Organizacja ksztalcenia

Zajecia obowiazkowe dla ucznia
Wychowanie fizyczne w szkole jest realizowane w postaci zaje¢ obowigzkowych i nieobowigzkowych:
e zaje¢cia obowigzkowe dla ucznia:
— lekcje wychowania fizycznego,
— zajecia do wyboru przez ucznia,
e 7zajecia nieobowigzkowe dla ucznia:
— zajecia wynikajgce z art. 42 ust. 2 pktu 2 Ustawy Karta Nauczyciela,
— inne nieobowigzkowe dla ucznia zaj¢cia wynikajace z mozliwosci szkoty.

Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego zajecia tego rodzaju mozna realizowac jako lekcje oraz jako zajecia do wyboru. Obowigzujace regulacje prawne dopuszczaja kilka
alternatywnych modeli organizacji obowigzkowych zajg¢ wychowania fizycznego w gimnazjum. Metryczka programu wychowania
fizycznego stuzy m.in. do ostatecznego okreslenia modelu organizacyjnego obowigzujacego w oddziatach lub klasach lub w szkole, w ktore;j
Modutowy program wychowania fizycznego powyzszy zostal wpisany do szkolnego zestawy programdw nauczania.

Tabela 4. Dopuszczalne liczby godzin lekcji i obowigzkowych zaje¢ WF do wyboru przez ucznia tygodniowo

w gimnazjum.
. . .. | Liczba godzin zajeé Suma godzin zajec
Model organizacji =l god_zm 5] do wyboru obowigzkowych
tygodniowo . .
tygodniowo tygodniowo
Pierwszy 4 0 4
Drugi 3 1 4
Trzeci 2 2 4
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W gimnazjum co najmniej dwie godziny zaje¢ obowigzkowych tygodniowo muszg by¢ przeznaczone na lekcje wychowania fizycznego.
W ramach tych zaje¢¢ sa realizowane tresci przewidziane w Podstawie programowej ksztalcenia ogolnego. Czgs¢ godzin lekcji wychowania
fizycznego oraz zaj¢cia do wyboru mogg by¢ przeznaczone na realizacje treSci wynikajacych z przygotowanej w szkole wiasnej oferty
programowej, rozszerzajacej zapisy Podstawy programowej.

Rozwigzania organizacyjne uwzgledniajace zaj¢cia do wyboru przez ucznia sg znaczacym przejawem indywidualizacji przebiegu procesu
ksztatcenia. Pozwalajg tez bardziej efektywnie wykorzystywa¢ warunki, w ktorych jest realizowany proces ksztatcenia.

Planujac obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego do wyboru przez ucznia nalezy:

1) ustali¢ liczbe godzin obowigzkowych zaje¢ do wyboru przez uczniow w tygodniu dla oddziatu, klasy Iub wszystkich uczniéw szkoty,

2) okresli¢ ,,pojemnos$ci” szkolnych obiektow do wychowania fizycznego wykorzystywanych jednoczes$nie (ilu uczniow na raz, w trakcie
np. jednej godziny moze uczestniczy¢ w zajeciach), uwzgledniajac ew. obiekty pozaszkolne, z ktérych szkota bedzie mogta korzystac,

3) wybra¢ sposob rozpoznania preferencji ucznidéw w dziedzinie dostgpnych w szkole form aktywnosci fizycznej,

4) uzgodni¢ oferte obowigzkowych zaje¢ do wyboru przez uczniow z organem prowadzgcym szkote i dokonac konsultacji z rada
pedagogiczng i rada szkoty lub radg rodzicow,

5) okresli¢ sposob dokonywania przez ucznidow wybory zajeé i sposob podziatu uczniéw na grupy,

6) okresli¢ szczegdtowsy oferte zaje¢ do wyboru, w tym tres¢, termin i miejsce odbywania zajec,

7) sporzadzic¢ listy uczestnikow przewidzianych w ofercie zajec,

8) okresli¢ sposob dokumentowania zajgé do wyboru, w tym kontroli obecnosci uczniow i oceniania osiaggnie¢ edukacyjnych.
Wykorzystywane sposoby podziatu uczniéw na obowigzkowe zaj¢cia do wyboru:

— grupy takie same jak w przypadku lekcji wychowania fizycznego,

— grupy miedzyoddziatowe — tworzone w ramach jednej klasy (rocznika),

— grupy miedzyklasowe — w ramach etapu edukacji,

— grupy miedzyszkolne — tworzone w zespotach szkoét z ucznidw roéznych etapow edukac;i.

W zalezno$ci od tresci zajec, wieku i doswiadczen ucznidw grupy uczestnikow zaje¢ do wyboru moga by¢ koedukacyjne lub jednorodne
plciowo. Czes¢ obowigzkowych zaje¢ do wyboru moze by¢ organizowane w dni wolne od nauki szkolnej, np. w soboty. Jednak wszyscy
uczniowie muszg mie¢ takze mozliwo$¢ wyboru obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego odbywajacych si¢ w dni nauki szkolne;j.

Mozliwo$¢ laczenia zaje¢ do wyboru przez ucznidow, w okresie nie dluzszym niz 4 tygodnie, pozwala lepiej wykorzystywac¢ szkolne
obiekty do wychowania fizycznego, a takze utatwia wykorzystywanie obiektow i terendw pozaszkolnych.

Planujac realizacje wychowani fizycznego nalezy rowniez zdecydowaé, ktory z przewidzianych w programie sposobow realizacji edukacji
zdrowotnej najlepiej sprawdzi si¢ w szkole:

1) dwie godziny zajeé tygodniowo w trakcie jednego, wybranego semestru w trzyletnim cyklu ksztalcenia,
2) jedna godzina tygodniowo w trakcie wybranego roku w trzyletnim cyklu ksztalcenia,
3) cztery godziny zaje¢ warsztatowych co dwa tygodnie w trakcie jednego, wybranego semestru w trzyletnim cyklu ksztatcenia,
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4) realizacja edukacji zdrowotnej w ramach lekcji wychowania fizycznego roztozona na trzy lata ksztalcenia.

Tabela 5. Przyktady organizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w gimnazjum
z uwzglednieniem wyodrebnionych godzin edukacji zdrowotnej, z uwzglednieniem zaje¢ do wyboru przez ucznia
(przy zatozeniu podziatu roku szkolnego na dwa semestry).

Wariant A

Liczba godzin obowigzkowych Liczba godzin obowigzkowych zajeé

Klasa i semestr

zaje¢ WF w tygodniu WF w semestrze
2 godziny . :
Pierwsza klasa, 2 godziny lekcji warsztatow ok. 65 QOdZ,m’ w tym ok. 30 goq;ln
. . warsztatow z zakresu edukacji
pierwszy semestr WF z edukacji q :
zdrowotnej zdrowotne]
Pierwsza klasa drugi : .. | 2 godziny zajeé
semestr i kolejne 2 gOdZ\;\% lekeji do wyboru ok. 65 godzin
Klasy, i semestry przez ucznia

W sumie w okresie trzech lat nauki

Nie mniej niz 385 godzin, w tym ok. 30
godzin edukacji zdrowotnej

Wariant B
Klasa i semestr Liczba godzin obowigzkowych Liczba godzin obowigzkowych zajec
zaje¢ WF w tygodniu WF w semestrze
1 godziny . .
Pierwsza klasa, 3 godziny lekcji | warsztatow z ok. 65 QOdZ,m’ w tym ok. 15 goq;ln
pierwszy semestr WE edukacji warsztatow z Zakresp edukacji
zdrowotnej zdrowotnej
1 godziny . .
Pierwsza klasa drugi | 3 godziny lekcji warsztatow ok. 65 QOdZ,m’ w tym ok. 15 goq;ln
semestr WE 7 edukacii warsztatow z zakreSI_l edukacji
zdrowotnej zdrowotnej
Druga klasa pierwszy | 2 godziny lekcji | 2 godziny zajec¢ ok. 65 godzin
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semestr i kolejne WF do wyboru
Klasy, i semestry przez ucznia

Nie mniej niz 385 godzin, w tym ok. 30
godzin edukacji zdrowotnej

W programie nauczania zatozyliSmy, iz realizacja bloku tematycznego Edukacja zdrowotna Podstawy programowej wychowania
fizycznego wymaga co najmniej 30 godzin wyodrebnionych zaje¢ warsztatowych lub wplatania tresci wynikajgcych z tego boku w liczne
zajecia wychowania fizycznego. Wybrany sposob realizacji edukacji zdrowotnej przesadzi o ksztalcie okresowych plandéw pracy
przygotowywanych w kolejnych klasach gimnazjum.

Zaplanowanie zaje¢ z edukacji zdrowotnej w pierwszym poétroczu pierwszej klasy (wariant A) lub w pierwszym roku nauki (wariant B)
jako wyodrebnionych organizacyjnie zaje¢ warsztatowych niesie ze sobg kilka korzysci.

Po pierwsze, zgodnie z wymaganiami szczegdétowymi, efektem edukacji zdrowotnej jest rozwinigcie umiejetnosci 0sobistych i spotecznych
ucznidow, np. ,identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy
pracowac” lub ,,omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami”. Rozwijanie tego typu umiejgtnosci uczniow jest
efektem warsztatowych zajec¢, ktore rownoczesnie prowadza do integracji uczestnikow. W pierwszym roku nauki, w nowym zespole uczniow
(pierwsza klasa) jest to szczegolnie wazny efekt zaje¢ szkolnych.

Po drugie, w przypadku organizacji czg¢sci obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego jako zajecia do wyboru, mozna takie zajgcia
zaplanowa¢ po zakonczeniu zaj¢¢ z edukacji zdrowotnej, od drugiego semestru pierwszej klasy (wariant A) lub od poczatku drugiej klasy
(wariant B), a pierwsze potrocze lub pierwszy rok nauki W gimnazjum mozna wykorzysta¢ do rozpoznania preferencji nowego rocznika
uczniéw w dziedzinie aktywnosci fizycznej. Umozliwi to przygotowanie dla nich najtratniejszej oferty zaje¢ do wyboru.

Ponadto wyodrgbnienie zaje¢ z edukacji zdrowotnej, jak w przypadku pierwszych trzech przewidzianych w programie nauczania
wariantow, umozliwia powierzenie prowadzenia ich we wszystkich oddziatach tym nauczycielom wychowania fizycznego, ktorzy sa najlepiej
do tego przygotowani. W ich gronie nalezatoby wytoni¢ szkolnego lidera edukacji zdrowotnej. Takie rozwigzanie pozwala odcigzy¢ innych
nauczycieli wychowania fizycznego z czgséci specjalistycznych obowigzkow zwigzanych z planowaniem i realizacja edukacji zdrowotnej,
sprzyjajac naturalnej specjalizacji zawodowe] nauczycieli wychowania fizycznego w wieloosobowym gronie. W takim zespole oprocz
jednego lub kilku liderow (specjalistow) edukacji zdrowotnej powinni znalez¢ si¢ liderzy sportu szkolnego.

Zajecia nieobowiazkowe dla ucznia

Godziny zaje¢ wychowania fizycznego wynikajace z art. 42 ust. 2 pktu 2 sg przeznaczana na realizacje¢ tresci zaspakajajacych szczegdlne

edukacyjne potrzeby uczniow. Moga by¢ wykorzystywane w ramach dodatkowych zaje¢:

— zuczniami szczeg6lnie utalentowanymi,

— zuczniami wymagajacymi dodatkowego wsparcia edukacyjnego spowodowanego czasowo ograniczong aktywnos$cig lub nizszymi niz
przecigtne uzdolnieniami.

W sumie w okresie trzech lat nauki
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Zajecia tego rodzaju sg dodatkowym ogniwem szkolnego wychowania fizycznego sprzyjajagcym realizacji celow ksztalcenia i wychowania,
z uwzglednieniem mozliwosci indywidualizacji oddzialywan edukacyjnych w zalezno$ci od potrzeb i mozliwo$ci ucznidw. Inne
nieobowigzkowe dla ucznia zajecia wychowania fizycznego sg realizowane w ramach organizacyjnych i finansowych mozliwosci szkoty
z zachowaniem zasady, iz tresci wszystkich szkolnych zaje¢ wychowania fizycznego mieszczg si¢ w obowiazujagcym w oddziale, klasie
lub szkole programie nauczania tego przedmiotu.

Dobor tresci ksztalcenia

Zasadniczg czg$C treSci ksztalcenia — modul podstawowy treSci programu nauczania — Stanowi materiat wynikajacy bezposrednio
z wymagan szczegolowych Podstawy programowej ksztatcenia ogélnego, pogrupowany w bloki:

diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego,

— trening zdrowotny,

— sporty calego zycia i wypoczynek,

— bezpieczna aktywno$¢ fizyczna 1 higiena osobista,
—  sport,

— taniec,

— edukacja zdrowotna.

Nadajac ostateczny ksztatt wiasnemu programowi nauczania nie wolno pomingé, zadnego z powyzszych blokow tematycznych.
W Modutowym programie wychowania fizycznego w kazdym bloku tematycznym zatozonym osiggni¢ciom ucznia przyporzadkowaliSmy
tresci ksztalcenia, w taki sposob, aby uczniowie mogli sprosta¢ wymaganiom wynikajacym z Podstawy programowej. Dodatkowo
rozszerzyliSmy tresci, tak, aby mozna byto indywidualizowa¢ oddziatywania edukacyjne, zaspokajajac subiektywne i obiektywne potrzeby
uczniéw. Planujac realizacj¢ Modulowego programu wychowania fizycznego nalezy réwniez uwzgledni¢ specyfike bloku tematycznego
,Edukacja zdrowotna”, o ktorym w Podstawie programowej w ,.Zalecanych warunkach i sposobach realizacji” wychowania fizycznego
w gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej napisano: ,,Zaj¢cia wychowania fizycznego w zakresie edukacji zdrowotnej powinny by¢
dostosowane do potrzeb uczniow (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb). Uczniowie powinni aktywnie uczestniczy¢ w planowaniu,
realizacji i ewaluacji zaje¢.” Wspotautorka podstawy programowej wychowania fizycznego B. Woynarowska interpretujac te stowa
stwierdzita: ,,Wymagania w bloku ‘edukacja zdrowotna’ zapisane zostaty dos¢ ‘szeroko’, niektore
z nich zawieraja kilka elementow. Ze wzgledu na ograniczony czas, ktéry mozna przeznaczy¢ na edukacj¢ zdrowotna konieczne jest
dokonanie wyboru zagadnien, ktore sa najblizsze priorytetom wybranym wspolnie z uczniami.” Z powyzszego jasno wynika, iz cz¢s$¢
wymagan szczegdtowych w zakresie wychowania fizycznego zapisanych w bloku Edukacja zdrowotna, ma nieco inny status od pozostatych.
Tylko w przypadku tych wymagan, nauczyciel ma prawo, po dokonaniu diagnozy potrzeb 1 zainteresowan uczniow, dokona¢ wyboru tresci
ksztalcenia, rezygnujac z tych, ktorych realizacja nie prowadzitaby do oczekiwanych efektow — zmiany postaw, pogladow i hierarchii
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wartosci uczniow. Warto podkresli¢, ze nauczyciel wychowania fizycznego nie moze zrezygnowaé z rozwijania zadnych innych umiejetnosci

1 wiadomosci ucznidw wynikajacych z podstawy programowej wychowania fizycznego.

Diagnozowanie potrzeb i zainteresowan uczniow w dziedzinie edukacji zdrowotnej powinno by¢ prowadzone na poczatku realizacji zajec
Z wychowania fizycznego, np. wg sposobu proponowanego przez B. Woynarowska i M. Sokoowska:

1. Wprowadzenie — wyjasnij uczniom, ze:

— w ramach czesci lekcji wychowania fizycznego, prowadzone bgda zajecia z edukacji zdrowotnej;
— edukacja zdrowotna dotyczy sposobow dbatosci o zdrowie, dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne,
— zdrowie sktada si¢ z kilku wymiarow: fizycznego, psychicznego i spotecznego, i w znacznym stopniu zalezy od kazdego cztowieka.

2. Przedstaw, co zapisano w Podstawie programowej. Zapisz wymagania na duzym arkuszu papieru (tak, aby na dole arkusza pozostato
wolne miejsce) oraz na kartkach dla kazdego ucznia.

3. Popro$, aby kazdy uczen przeczytal uwaznie wymagania i1 zakreslil te, ktore uwaza za szczeg6dlnie wazne dla siebie. Nastepnie rozdaj
kazdemu uczniowi po 2 paski papieru (arkusz A4 makulatury pocigty na 4 czgsci) i popros, aby na kazdym z nich zapisal dodatkowy
temat, ktory go interesuje i chciatby zajmowac si¢ nim na zajgciach.

4. Utworz zespoty 4-ro osobowe 1 popros, aby uczniowie przedyskutowali:

— ktére wymagania uznali za wazne i dlaczego?
— jakie dodatkowe tematy sg dla nich interesujace?

5. W calej grupie popros$ kolejno zespotly o podanie:

— ktore wymagania uznali za wazne — zaznaczaj wybor na arkuszu papieru kreskami;
— dodatkowych tematow — zapisz je na dole arkusza.

6. Podsumuj wyniki pracy uczniow. Zwro¢ uwage na wymagania zapisane w podstawie programowej, ktorych uczniowie nie uznali
za wazne; zapytaj dlaczego? W razie potrzeby udziel dodatkowych informacji. Wyjasnij dlaczego pytasz uczniéw 0 ich potrzeby i opinie.

Zaspokojenie wszystkich potrzeb zgloszonych przez uczniéw moze okazaé si¢ niemozliwe i dlatego nalezy wspdlnie z uczniami dokonac

wyboru priorytetow. Po takim zabiegu nalezy zaplanowac realizacj¢ wybranych wraz z uczniami tresci edukacji zdrowotnej.

Cho¢ wymagania szczegotowe dotyczace edukacji zdrowotnej sg zapisane w postaci jednego z blokéw tematycznych Podstawy
programowej wychowania fizycznego, tresci dotyczace zdrowia wystepuja w Podstawie programowej wigkszosci przedmiotow szkolnej
edukacji. W Podstawie programowej w ,,Zalecanych warunkach i sposobach realizacji” wychowania fizycznego w gimnazjum i szkole
ponadgimnazjalnej stwierdzono, iz ,,zajecia (w zakresie edukacji zdrowotnej w ramach wychowania fizycznego) powinny byé wspierane
przez realizacje tresci z zakresu edukacji zdrowotnej w ramach innych przedmiotow, w tym zwlaszcza: biologii, wychowania do zycia
w rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa, przedsigbiorczosci, religii, etyki. Wymaga to koordynacji i wspoétdziatania
nauczycieli r6znych przedmiotow oraz wspolpracy z pielggniarka albo higienistka szkolna. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zajec
z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub chorob, oferowanymi szkotom przez rozne
podmioty.” Realizacje¢ edukacji zdrowotnej koordynujg nauczyciele wychowania fizycznego, gdyz w Podstawie programowej w ,,Zalecanych
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warunkach i sposobach realizacji” sformutowano oczekiwanie, ze wychowanie fizyczne ,,pelni wiodaca role w edukacji zdrowotnej
uczniow”.

Edukacja zdrowotna nie jest jedynym obszarem edukacyjnym, ktéry nauczyciele korzystajacy z naszego programu traktujg jako
plaszczyzng integracji miedzyprzedmiotowej. Realizacje licznych zatozonych w naszym programie nauczania osiggnig¢ edukacyjnych warto
zaplanowa¢ w porozumieniu z nauczycielami innych specjalnosci. Szczegdlnie widoczne sg zwigzki naszego programu nauczania z praca:

— nauczycieli muzyki, plastyki i jezyka polskiego, w zwigzku z przygotowaniem szkolnych koncertéw, spektakli i przedstawien,

— nauczycieli plastyki, w zwigzku z przygotowaniem prac plastycznych o tematyce sportowej,

— nauczycieli muzyki, w trakcie rozwijania umiej¢tnosci muzycznych i tanecznych,

— nauczycieli biologii, w trakcie rozwijania umiejetnosci 1 wiadomosci dotyczacych budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka,
— nauczycieli informatyki, w zwigzku z przygotowaniem i prowadzeniem zawodow szkolnych,

— nauczycieli jezyka polskiego oraz historii i wiedzy o spoteczenstwie, gdy planuja tresci dotyczace sportu i olimpizmu.

Obowigzek tworzenia szkolnej oferty programowej jako rozszerzenia treSci Podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego zmusza
nauczycieli wychowania fizycznego do podjecia decyzji, jakie tre§ci wychowania fizycznego, oprocz wynikajacych z Podstawy programowej,
wypelnig program nauczania. Metryczka Modutowego programu wychowania fizycznego stluzy m.in. do ostatecznego okreslenia zakresu
osiaggni¢¢ edukacyjnych ucznia i zwigzanych z nimi tre$ci edukacji. W programie nauczania mozna uwzglgdni¢ nastepujace dodatkowe
moduty:

— plywanie,

— turystyka rowerowa,

— rolki, tyzwy 1 deskorolka,

— sporty walki,

— narciarstwo biegowe i nordic walking,
— wspinaczka.

Przewidziano rowniez mozliwos¢ zaplanowania kolejnych modutow, wykorzystujac schemat okreslony w metryczce programu (Modut G),
oraz sposob opisu zatozonych osiggnie¢ edukacyjnych ucznia i zwigzanych z nimi treSci ksztalcenia. Mozliwo$¢ poszerzenia tresci
wychowania fizycznego przez nauczycieli korzystajacych z naszego programu powinna sprzyja¢ dostosowaniu go do lokalnych potrzeb.
Wybierajac dodatkowe moduty lub planujgc wtasne moduty zaje¢ nalezy uwzglednic:

— tradycje szkoty,
— potrzeby uczniow,
— preferencje nauczycieli.
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Dobor metody edukacji

W Podstawie programowej w ,.Zalecanych warunkach i sposobie realizacji” wychowania fizycznego zapisano, iz ,,\WWychowanie fizyczne
pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne”. Tak szerokie okreslenie zadan tej dziedziny szkolnej edukacji sprawia, iz cele
wychowania fizycznego dotycza zardwno wspierania rozwoju umiejetnosci i wiadomosci ucznidw, rozwijania potencjatu zdrowotnego, w tym
ksztaltowania sprawnosci fizycznej, a takze oddzialywan wychowawczych. Konsekwencja tego jest réznorodnos¢ stosowanych przez nas
metod edukacyjnych (rys. 1).

Wybor przez nauczyciela metod jest uzalezniony od szeregu czynnikdéw. Kluczowa kwestig sg stawiane przez nauczyciela szczegdétowe
cele oraz rodzaj planowanych dla ucznia zadan. Ponadto uwzgledniamy wiek i1 potrzeby intelektualne oraz emocjonalne ucznidéw, stopien ich
samodzielnos$ci, 1 zainteresowania oraz warunki materialne, w jakich bedzie toczyt si¢ proces dydaktyczny. Nie bez znaczenia sg roOwniez
mozliwosci uczniow: umiejetnosci, wiadomosci i sprawnos¢ fizyczna.
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METODY STOSOWANE W WYCHOWANIUFIZYCZNYM
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Rys. 1 Metody stosowane w wychowaniu fizycznym.

Stosujac wzmocnienia nalezy zachowa¢ konsekwencje. Poczatkowo trzeba stara¢ si¢ wzmacnia¢ kazdy przejaw pozadanego zachowania,
a nastgpniec mozna zmniejszy¢ czgstotliwo$¢ wzmocnien. Nalezy rowniez zachowaé proporcje migdzy wzmocnieniami pozytywnymi
I negatywnymi. Tych pierwszych musi by¢ zdecydowanie wigcej; polecana proporcja to nie mniej niz Cztery wzmocnienia pozytywne
na jedno negatywne. W Modutowym programie wychowania fizycznego motywacyjna rol¢ petni kilka czynnikow:
— po pierwsze, sprawienie, aby kazdy uczen jak najczesciej odczuwat sukces,
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— po drugie, mozliwo$¢ wyboru przez ucznidow czesci tresci wychowania fizycznego, dzieki organizacji zaje¢ do wyboru przez ucznia,

— po trzecie, bogaty repertuar metod aktywizujacych,

— po czwarte, motywacyjny system oceniania, premiujacy aktywnos$¢ uczniow.

Aby program ,,zadziatal” przyjmujemy okreslony styl pracy, ktéry mozna zapisa¢ w postaci czterech postulatow:

— takiego nastawienia nauczyciela, dzigki ktoremu uczniowie czujg, ze sg wazniejsi od ¢wiczen, ktore wykonujg, a nawet od zdobytego
przez szkot¢ sportowego pucharu,

— wielostronnej aktywnosci uczniéw: dziatania motorycznego, poznawania-rozumienia, przezywania satysfakcji,

— odczuwanej przez ucznidow Szansy na powodzenie w dzialaniu,

— zagwarantowanej przez nauczyciela mozliwosci $ledzenia przez uczniow whasnych osiggnigc.

Niebagatelng role dla podtrzymania motywacji ucznidéw odgrywa réwniez poczucie humoru, dobry klimat w czasie lekcji oraz atrakcyjne
tresci 1 metody pracy. Wspodtczesnie oczekujemy od ucznia, ze bedzie on samodzielny 1 aktywny. Wiasciwie dobrane metody aktywizuja
uczniéw, uatrakcyjniaja zajecia oraz sprzyjaja ich efektywnosci. Swiadome zroznicowanie metod, w zalezno$ci od celow, przeciwdziata
nudzie 1 monotonii zajeé, a takze zapobiega rutynizacji pracy nauczyciela. W niektorych sytuacjach optymalne bedzie zastosowanie metod
z grupy odtworczych, w ktéorych zadanie stawiane przed uczniem zmusza go do stereotypowych zachowan, wykluczajacych inwencje
i redukujacych swobode¢ dziatania. Tak moze by¢ w sytuacji tworzenia nawykow ruchowych. Jednak charakter wymagan szczegdtowych
zapisanych w Podstawie programowej sprawia, iz czesto uzasadnione jest zastosowanie metod z grup usamodzielniajacych i tworczych.
Z tego tez wzgledu program przewiduje, iz uczen ,,planuje”, ,,opracowuje”, ,,organizuje”, ,,interpretuje” itd., a nie wytacznie ,,wykonuje”.

W zadaniach, ktoére dotycza realizacji zadan ruchowych, ksztattowania ogdlnej sprawnosci fizycznej lub nauczania czynno$ci ruchowych,
w miar¢ zdobywania przez ucznia doswiadczen, stawiamy go w sytuacji, w ktorej wykonuje ¢wiczenia samodzielnie przygotowane,
np.: ,,samodzielnie lub w zespole opracowuje 1 demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych zdolnosci motoryczne powigzane ze zdrowiem™.

W zadaniach, ktore dotycza wspierania rozwoju wiedzy staramy si¢, aby uczen zdobywal wiadomos$ci w trakcie zaje¢ zaplanowanych
zgodnie z modelem uczenia si¢ przez do§wiadczanie D. A. Kolba. W mysl tego modelu zdobywanie przez ucznia wiadomosci przebiega
w czterech etapach: do$wiadczanie, refleksja i dyskusja, porzadkowanie i korygowanie, eksperymentowanie.

Tego typu model organizacji ksztalcenia mozna wykorzystac¢ stosujac wiele metod z grupy aktywizujacych. Ponizej prezentujemy kilka
przyktadéw zastosowan metod aktywizujacych w realizacji naszego programu:

— osiggnigcie ucznia ,,omawia prawo kazdego czlowieka do przezywania negatywnych emocji oraz sposob wyrazania ich, ktory nie rani
drugiej osoby” z bloku tematycznego ,,Edukacja zdrowotna” — uczniowie kolejno w parach wchodzg w role dwoch osob, w czasie
spotkania ktorych ujawniaja si¢ silne negatywne emocje; po odegraniu rol nauczyciel prosi uczniow o opis Swojego doswiadczenia
z wyeksponowaniem przezy¢, ktore towarzyszyly odbiorowi emocji wspotuczestnika dramy;

— osiggnigcie ucznia ,,uczestniczy w zawodach sportowych w roli kibica” z bloku tematycznego ,,Sport” — grupa uczniow np. oddziat,
realizuje projekt edukacyjny polegajacy na przygotowaniu oprawy meczu mi¢dzyklasowego lub migdzyszkolnego, w czasie ktorego
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kibice demonstrujg szacunek wobec innych uczestnikow widowiska sportowego oraz Kibicujg za pomocg ruchu, okrzykow, $piewow,
ubioru i symboli;

— osiggnigcie ucznia ,,wybiera i wykonuje wybrany przez siebie zestaw 4 prob do oceny wytrzymatosci, sity mie$ni brzucha i migéni ramion
oraz gibkosci” z bloku tematycznego ,,Diagnoza sprawnosci 1 aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego” — kazdy uczen poczawszy
od pierwszej klasy, gromadzi w swojej teczce tematycznej — portfolio — informacje na temat sposobéw oceny ogolnej sprawnosci
fizycznej, zwigzkoéw sprawnosci ze zdrowiem, norm zdrowotnych, siatek centylowych; dwa razy w roku szkolnym uczniowie uzupetniaja
w karcie samooceny oraz na siatce centylowej wyniki swoich prob sprawnosci fizycznej i je interpretuja;

— osiggnigcie ucznia ,,omawia znaczenie Korzystania ze wsparcia spotecznego dla radzenia sobie ze stresem i trudno$ciami oraz jego wptyw
na zdrowie” z bloku tematycznego ,,Edukacja zdrowotna” — uczniowie podzieleni na kilka kilkuosobowych grup otrzymuja kartki
ze stwierdzeniami dotyczacymi problemu zwigzanego ze wsparciem spotecznym oraz jedng pusta do samodzielnego wypelnienia;
uczniowie z kartek tworzg piramid¢ obrazujacg hierarchi¢ — ranking diamentowy — stwierdzen i pod kierunkiem nauczyciela odbywaja
dyskusje na temat: czym powinna charakteryzowaé si¢ osoba udzielajgca wsparcia spolecznego, w trakcie ktorej uzasadniajg swoje
wybory;

— osiggnigcie UCznia ,,omawia przyczyny nieuzasadnionego odchudzania si¢ w dziecinstwie i mlodosci” z bloku tematycznego
,Diagnoza sprawnosci 1 aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego™ — uczniowie uczestnicza w kierowanej przez nauczyciela dyskusji
na temat przyczyn odchudzania si¢ przez wspotczesng mlodziez; w trakcie dyskusji odpowiadajg na pytania nauczyciela zadawane
wg modelu analizy krytycznej, uczniowie kazdorazowo uzasadniajg swoja opini¢ i wydobywaja ,,na powierzchni¢” dotychczas ukryte
przed ich mys$leniem przyczyny dyskutowanego zjawiska.

Materialy i Zrodla metodyczne przydatne w realizacji programu

Ze wzgledu na dydaktyczng specyfike wychowania fizycznego jesteSmy czestokro¢ zmuszeni do si¢gania do materiatdéw Zrodlowych, ktore
pozwalaja lepiej przygotowac si¢ do zaje¢ pod wzgledem merytorycznym i metodycznym. Ponizej prezentujemy list¢ zrodet 1 materiatow
przydatnych w realizacji naszego programu.

Zasoby Portalu wiedzy dla nauczycieli Scholaris (http://www.scholaris.pl/):
— nauczanie gimnastyki (http://www.scholaris.pl/frontend,2,6,,,129289,,,.html),
— nauczanie gry w pitke reczng (http://www.scholaris.pl/frontend,4,105963.html)
— relaksacja na lekcjach wychowania fizycznego (http://www.scholaris.pl/frontend,4,105986.html),
— wiedza o olimpizmie i o sporcie (http://www.scholaris.pl/frontend,2,9,,,129289,,,.html),
Inne zrédla elektroniczne:
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— Biblioteka Cyfrowa Osrodka Rozwoju Edukacji (http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra):
a) Woynarowska B., Planowanie i ewaluacja edukacji zdrowotnej w szkole, w: Materiaty edukacyjne — wychowanie fizyczne. Blok
tematyczny — edukacja zdrowotna,
b) Woynarowska B., Zasady i narzedzia do autoewaluacji w szkole promujacej zdrowie
— Zasoby elektroniczne Zaktadu Metodyki Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
(http://www.awf.gda.pl/index.php?id=491):
a) Materialty metodyczne,
b) Wyktady.
— Testy sprawnosci fizycznej (http://www.wychowaniefizyczne.pl/testy sprawnosci.html).
Zrédia drukowane:
— Cendrowski Z., 1997, Przewodzi¢ innym. Poradnik dla liderow zdrowia i sportu. Wyd. ZG SZS, Warszawa.
— Cendrowski, To ja. M§j dzienniczek sportowy, Wyd. ZG SZS, Warszawa.
— Demel M., 1989, O trzech wersjach teorii wychowania fizycznego. Proba ujecia komplementarnego. WFiS, nr 2.
— Dybinska E., 2011, Uczenie si¢ i nauczanie ptywania. Zagadnienia wybrane. Wyd. AWF, Krakow.
— Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego w gimnazjum i szkotach ponadgimnazjalnych, 2012, pod red.
B. Woynarowskiej. Wyd. ZNP, Kielce.
— Franks B.: Test sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy YMCA. Poznan: AWF, 1994.
— Frotowicz T. 1999, Karta sprawnosci 1 zdrowia. Wychowanie fizyczne. Klasy 0-6. Wydawnictwo Fokus, Gdansk.
— Zuchora K., Indeks Sprawnosci Fizyczne;.
—  Frotowicz T., 2000, Zycie zdrowe i sportowe. Wychowanie fizyczne z elementami edukacji prozdrowotnej dla klasy 4. Wyd. Fokus,
Gdansk.
— Frotowicz T., Przysiezna B., 2000, Zycie zdrowe i sportowe. Wychowanie fizyczne z elementami edukacji prozdrowotnej dla klas 5 i 6.
Wyd. Fokus, Gdansk.
— Frolowicz T., Przysiezna B, 2001, Moja sprawnos$¢ i zdrowie. Przewodnik metodyczny dla nauczycieli II etapu edukacji. Wydawnictwo
Fokus, Gdansk.
— Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010, Wyd. WHO.
— Grabowski H., Szopa J., 1991, Eurofit, Wyd. AWF, Krakow.
— Grabowski H., 2000, Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, Wyd. Impuls, Krakow.
— Grzadziel G., Szade D., 2009, Pitka siatkowa. Technika, taktyka i elementy mini siatkowki. Wyd. AWF Katowice.
— Hucinski T., Kisiel E., 2008, Szkolenie dzieci i mtodziezy w koszykowce. Teorie 1 praktyka. Wyd. COS, Warszawa.
— Jaskolski A., Jaskolska A., 2009, Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka. Wyd. AWF, Wroctaw.
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— Jodkowska M., Woynarowska B., Oblacinska A., 2007, Test przesiewowy do wykrywania zaburzen w rozwoju fizycznym u dzieci
I mlodziezy w wieku szkolnym. Materiaty metodyczne dla pielggniarek szkolnych oraz lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej. Wyd.
Instytut Matki i Dziecka, Warszawa.

— Komorowska H., 2011, Programy nauczania w ksztatceniu ogélnym i jezykowym. Warszawa.

— Krawanski A., 2006, Interaktywne uczenie si¢ i nauczanie w wychowaniu fizycznym i fizjoterapii. Wyd. AWF, Poznan.

— Kulmatycki L., 2002, Lekcja relaksacji. Wyd. AWF, Wroctaw.

— Nauczyciel jako pedagog i promotor zdrowia, 2009, pod red. J. Drabika i M. Resiak. Wyd. AWF Gdansk.

— Niemierko B., 2007, Ksztalcenie szkolne. Podrecznik skutecznej dydaktyki. Wyd. Akademickie i Profesjonalne, Warszawa.

— Osinski W., 2003, Antropomotoryka. Wyd. AWF, Poznan.

— Pawlucki A., 1992, Wychowanie jako kulturowa rzeczywisto$¢. Na przyktadzie wychowania do wartosci ciata. Wyd. AWF, Gdansk.

— Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikow zdrowia fizycznego, 2006, pod red. J. Drabika. Wyd. AWFiS, Gdansk.

— Pilicz S., Przeweda R., Dobosz J., Nowacka-Dobosz S., 2003, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy polskiej wg Migdzynarodowego
Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolno$ci organizmu testem Coopera. Wyd. AWF Warszawa.

— Podstawa programowa z komentarzami. Tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa. Wyd. MEN, Warszawa.

— Pogorzelska M., Klonowska J., Frolowicz T., 2011, Sposéb na podstawe programowa WF. Lider, nr 10.

— Programy nauczani w rzeczywistosci szkolnej. Tworzenie — wybor — ewaluacja. Wyd. ORE, Warszawa.

— Przepisy gier sportowych w zakresie podstawowym, 2006, pod red. J. Wotynca. Wyd. BK, Wroctaw.

— Strzyzewski S., 1996, Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, WSIP, Warszawa.

— Szwarc A., 2002, Technika gry w pitke nozng. Samouczek dla dzieci i mtodziezy. Wyd. Sport, Gdynia.

— Woynarowska B., 2008, Edukacja zdrowotna; podrecznik akademicki, PWN Warszawa.

— Woynarowska B., Kowalewska A., 1zdebski Z., Komosinska K, 2010, Biomedyczne podstawy i ksztatcenia i wychowania. PWN,
Warszawa.

— YoungI., 2011, Jak wspiera¢ rozwoj 1 zdrowie mtodziezy. Wyd. ORE, Warszawa.
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5. Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiagnie¢ ucznia

Ocenianie osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia w Modutowym programie wychowania fizycznego ma charakter ksztattujacy (formatywny).
Oznacza to, iz dzigki czynno$ciom wchodzacym w sktad procesu oceniania nie tylko dokonujemy pomiaru dydaktycznego, ale rowniez
wspomagamy proces uczenia si¢. W zZwigzku z tym oceniany uczen powinien otrzymac¢ informacj¢ zwrotna:

— Co zrobit dobrze?
— Co powinien poprawi¢?
— W jaki sposob moze poprawi¢ efekty swoich dziatan?

Poniewaz jednym z najwazniejszych efektéw wychowania fizycznego jest wysoka aktywno$¢ ucznia w czasie zajeé, dlatego szczeg6lnie
istotne jest, aby ocenianie aktywno$¢ pobudzato i podtrzymywato. Zgodnie z Rozporzqdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie
warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminéw
W szkotach publicznych przedmiotem oceny ucznia w wychowania fizycznego w szczego6lno$ci powinien by¢ wysitek wktadany przez ucznia
W wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢. Ponadto zgodnie z rozporzadzeniem przedmiotem oceny moze by¢:
— poziom i postep umiejetnosci wynikajacych z realizowanego programu wychowania fizycznego,

— poziom i postep wiadomosci wynikajgcych z realizowanego programu wychowania fizycznego.

Katalog whasciwos$ci ucznia, ktore moga by¢ przedmiotem szkolnej oceny W Rozporzqdzeniu... ma charakter zamknigty, tzn. wyliczono
€0 mozna ocenia¢. Nie ma w Rozporzgdzeniu... zadnej wzmianki o formutowaniu oceny szkolnej na podstawie poziomu lub postepu
wytrzymatos$ci, sity itp. Z powyzszego wynika, iz ustalanie biezacych i klasyfikacyjnych ocen z wychowania fizycznego na podstawie
wynikow testow ogdlnej sprawnosci fizycznej, np. szybkosci, sity, wytrzymatosci 1 gibkosci, jest niedopuszczalne. Nalezy rowniez pamigtac,
iz zgodnie z Rozporzgdzeniem (...) W Sprawie warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania... ocena zachowania nie ma wptywu na oceny
osiggniec¢ edukacyjnych ucznia.

Okreslenie obszarow oceniania

Whysilek ucznia wktadany w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego:
aktywno$¢ w czasie zajec (A),
dziatalno$¢ na rzecz kultury fizycznej — zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turystyki (KF).

Osiggniecia edukacyjne ucznia wynikajgce z realizowanego programu wychowania fizycznego:

— poziom i postep umiejetnosci ruchowe (U),

— poziom i postep wiadomosci oraz umiejetnos¢ zastosowania ich w dziataniu (W).
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Whyliczenie oceny klasyfikacyjnej
ocena klasyfikacyjna = (2xA+KF+U +W) / 5

Srédroczna ocena Klasyfikacyjna jest wyliczana na zakoficzenie semestru na podstawie $rednich ocen z kazdego obszaru oceniania,

zaokraglonych z doktadnos$cig do jednego miejsca po przecinku. Roczna ocena klasyfikacyjna jest wyliczana jako $rednia ocen $roédrocznych.
Ocena klasyfikacyjna ostatecznie jest ustalana wg zasady:

— 5,51 wigcej — celujacy (6),

— 4,51 wigcej — bardzo dobry (5),

— 3,51 wigcej — dobry (4),

— 2,51 wigcej — dostateczny (3),

— 2,01 wigcej — dopuszczajacy (2).

Bieigca ocena wysitku ucznia

Biezaca ocena wysitku ucznia jest wypadkowa ocen:
— aktywno$¢ w czasie zajec (A),
— dzialalnos¢ na rzecz kultury fizycznej (KF).

Jesli szkota organizuje czg$¢ obowigzkowych zaje¢ WF jako zajecia do wyboru wowczas ocena aktywnosci jest dokonywana oddzielnie
dla kazdego rodzaju zaje¢, w ktérych uczen uczestniczy.

Ocena aktywnosSci ucznia w czasie zajec:
— aktywno$¢ w czasie lekcji (AL),
— aktywno$¢ w trakcie obowigzkowych zajg¢ do wyboru (jesli sg organizowane — AW),

Ocena aktywno$ci w czasie obowigzkowych zaje¢ WF jest ostatecznie wyliczana uwzgledniajac proporcje pomiedzy iloscig zajec
w systemie klasowo-lekcyjnym a iloscig zaje¢ do wyboru.

Np. w przypadku realizacji tygodniowo trzech godzin w systemie klasowo-lekcyjnym i jednej godziny zaje¢ do wyboru:

A= (3XAL + AW) / 4

Aktywnosci ucznia jest oceniana w skali dwustopniowej (+/—) wg ponizszych kryteriow:
— plus (+) otrzymuje uczen, ktory ¢wiczy w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci,
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— minus (-) otrzymuje uczen, ktory bez uzasadnionego powodu unika ¢wiczen, w tym nie przebiera si¢ do ¢wiczen.
Uczen, ktory w trakcie lekcji nie ¢wiczy w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, jednak nie unika ¢wiczen bez
uzasadnionego powodu nie otrzymuje ani plusa (+), ani minusa (-).

Wariant A
Ocena aktywnosci na kazdych zajeciach (do zastosowania w grupie, ktorej aktywno$¢ wymaga silnej stymulacji za pomoca ocen —
wzmocnien pozytywnych)
Na koniec kazdego kolejnego miesigca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje ocen¢ aktywnos$ci wyrazong w skali szkolnej i wyliczong
wg nastepujacych kryteriow:
6 — liczba plusow rowna co najmniej 75% sumy wszystkich obowigzkowych zaje¢ 1 brak minusow,
— 5 — liczba pluséw réowna co najmniej 50% sumy wszystkich zaje¢ 1 liczba minuséw nie wigksza niz 10% sumy wszystkich
obowigzkowych zaje¢,
— 4 — liczba pluséw réowna co najmniej 25% sumy wszystkich zaje¢ 1 liczba minuséw nie wigksza niz 25% sumy wszystkich
obowigzkowych zaje¢,
— 3 —co najmniej jeden plus i liczba minuséw nie wigksza niz 25% sumy wszystkich obowigzkowych zaje¢,
— 2 —co najmniej jeden plus.
W przypadku ucznia nieobecnego z powoddéw usprawiedliwionych na co najmniej 50% obowiazkowych zaje¢, kryteria oceny aktywnosci
s ustalane przez nauczyciela indywidualnie. Informujgc uczniéw o przedmiocie i kryteriach oceny, nauczyciel musi upewnic, czy pojecie
np. 75% jest dla ucznia zrozumiale. Jesli nie to powinien je uczniom wyjasni¢, np. za pomoca prostej ilustracji.

Wariant B
Ocena aktywnosci w czasie zaj¢¢ (do zastosowania w aktywnej grupie, ktorej aktywnos$¢ nie wymaga czgstej stymulacji za pomocg ocen).
Na koniec kazdego kolejnego miesigca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje oceng aktywnosci wyrazong w skali szkolnej 1 wyliczong
wg nastepujacych kryteriow:
— 6 —duza liczba pluséw i brak minusow,
— 5 —duza liczba pluséw 1 mata minusow,
— 4 —przewaga pluséw nad minusami,
— 3 - przewaga minus6w nad plusami,
— 2 —duza liczba minus6w i mata plusow,
Okreslenie ,,duza liczba” 1 ,,mata liczba” wynika z odniesienia do liczby pluséw zdobytych przez uczniow danego oddziatu.
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Biezaca ocena dzialalno$¢ ucznia na rzecz kultury fizycznej (zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turystyki) jest wypadkowa ocen:
a) udzial w nicobowigzkowych zajeciach WF organizowanych przez szkote (do 5 pktow),
b) udziat w nieobowigzkowej zorganizowanej aktywnosci fizycznej 0 charakterze sportowym, rekreacyjnym, tanecznym lub turystycznym,
organizowanej przez inne instytucje niz szkota (do 5 pktow),
C) wypelnianie funkcji organizacyjnych w czasie szkolnych zaje¢ WF (do 3 pktow),
d) wykonywanie na terenie szkoly prac na rzecz zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turystyki (do 3 pktow).
Ocena dziatalno$ci na rzecz kultury fizycznej jest dokonywana raz w semestrze. Kryteria oceny ucznia:

— 6-—o0d 5 pktow,
— 4 -3 pkty,
— 2-1pkty.

Ad.aib) Ocena udzialu w nieobowigzkowych zajeciach WF organizowanych przez szkola lub aktywnosci fizycznej o charakterze
sportowym, rekreacyjnym, tanecznym lub turystycznym, organizowanej przez inne instytucje niz szkota:
Kryteria oceny biezacej w skali punktowej, wazonej:
— 5 pktéw — co najmniej 3 razy w tygodniu w ciggu catego semestr udokumentowany udziat w zajeciach szkolnych lub w treningu
sportowym poza szkota,
— 3 pkty — co najmniej 1 razy w tygodniu w ciggu catego semestr udokumentowany udziat w zajeciach szkolnych lub w rekreacyjnych poza
szkota,
— 1 pkt — nieregularny udziat w zajeciach szkolnych lub sportowych i rekreacyjnych poza szkota.
Ad. c i d) Ocena wypetienia funkcji organizacyjnych w czasie nieobligatoryjnych pozalekcyjnych zajeciach WF oraz wykonania na terenie
szkoty prac na rzecz WF:
Kryteria oceny biezacej w skali punktowej, wazonej:
— do 2 pktow — za kazde sedziowanie zawodow migdzyklasowych,
— do 2 pktow — za kazdy wspotudzial w przygotowaniu szkolnej strony WWW na temat szkolnych
1 migdzyszkolnych zawoddw sportowych,
— 1 punkt — za kazda pomoc przy organizacji mi¢dzyklasowych zawodow sportowych,
— 1 punkt — za kazdy wspotudziat w przygotowaniu innych przedsiewzigé z zakresu szkolnej kultury fizycznej, w tym: szkolnej gazetki
0 tematyce sportowej, szkolnego konkursu wiadomosci 0 tematyce sportowe;j.
Rozwiazanie alternatywne
Ocena dzialalno$ci ucznia na rzecz kultury fizycznej moze by¢ rowniez wykorzystywana jako dodatkowa aktywnos$¢, dzigki ktorej ocena
klasyfikacyjna moze by¢ podniesiona, np. o jeden stopien. Wowczas wzor, wg ktorego wyliczamy oceng klasyfikacyjng przybiera postaé:

ocena klasyfikacyjna = (2xA+U +W) / 4
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W takim wypadku nalezy precyzyjnie w szkole oceni¢, jakie dziatania ucznia, np.: reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych, beda
uprawnialy do podniesienia oceny klasyfikacyjne;j.
Nie dopuszczamy mozliwosci, aby osiagniecia sportowe stanowily warunek konieczny uzyskania przez ucznia najwyzszych ocen.
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BieZgca ocena osiggni¢é edukacyjnych ucznia (wiadomosci i umiejetnosci)

Planujac ocen¢ umiejetnosci i wiadomosci nalezy zaplanowac:
a) Jakie umiejetnosci i wiadomos$ci w kolejnych klasach bedg podlegaty ocenie?
b) W jaki sposob sprawdze, jaki uczniowie osiagneli poziom lub jakiego dokonali postepu umiejgtnosci i wiadomosci?
c) W jaki sposob wykorzystam te informacje?
Ad. aib) Zgodnie z zasadg ,,nacobezu” (Na co bedg zwracal uwagg?) uczen musi otrzymac informacje, co bedzie przedmiotem oceny, czyli
jakie umiejetnos$ci i wiadomosci oraz, w jaki sposob beda oceniane, np.:
— 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 uczniow,
— ocenie beda podlega¢ wiadomosci na temat, asertywnosci, a w szczegolnosci stosowania roznych technik asertywnych i beda ocenione
w trakcie udziatu uczniow w dyskusji.

Efektem planowania umiejetnosci i wiadomosci podlegajacych ocenie bedzie m.in. ustalenie orientacyjnej liczby ocen, ktora otrzymaja
uczniowie w semestrze za osiaggnigcia edukacyjne. Unikamy sytuacji oceny pojedynczych umieje¢tnosci uczniow, np. zamiast oddzielnej oceny
rzutu do kosza i oddzielnej oceny chwytdw i podan w ramach dwoch sprawdzianéw umieje¢tnosci, stosujemy taczng oceng kilku umiejgtnosci
koszykarskich w trakcie gry lub pokonywania koszykarskiego toru przeszkod.

Wspotczesna dydaktyka postuluje, aby zawsze gdy jest to mozliwe, oceniaé ucznidow w sytuacji naturalnej — zastosowania zdobytych
umiejetnosci 1 wiadomosci w codziennym zyciu. Dlatego od typowego sprawdzianu umiejetnosci technicznych lepsza bedzie obserwacja gry,
a od typowego sprawdziany wiadomosci — udziat w dyskusji. Ocenianie uczniow zawsze poprzedzamy jedng lub kilkoma lekcjami
utrwalajacymi i powtorzeniowymi.

Nie dopuszczamy mozliwosci, aby ocenia¢ umiejetnosci i wiadomosci ucznia, ktore nie byly rozwijane i utrwalane w czasie zajeé
szkolnych.

Oproécz przedmiotu oceny (Za co ocena?) rowniez informujemy uczniow o Kryteriach oceny (Jak przedmiot oceny bedzie pomierzony?).
Nierozerwalnym elementem planowania czynno$ci oceny ucznia jest okre$lenie modelu wykonania zadania wynikajacego z zalozonych
osiggnie¢ ucznia. Za takie wykonanie zadania uczen otrzymuje ocen¢ najwyzszg, np. ,,+” lub ,,6”. Rowniez okreslamy, w jaki sposob nizsze
oceny s3 przyporzadkowane do nizszych poziomoéw wykonania zadania.

W przypadku uczniéw, ktorzy nie osiggajg zatlozonego przez nas poziomu umiejetnosci i wynika to z ich mniejszych mozliwosci, a nie
obnizonej aktywnosci w czasie zaje¢ stosujemy ocene postepu umiejetnosci. Wowczas wysoko oceniamy kazdego ucznia, ktory zadanie
wykonuje lepiej niz w czasie poprzedniego pomiaru dydaktycznego, np. wstepnej oceny umiejetnosci przed rozpoczeciem kolejnego cyklu
uczenia.

Ad. ¢). Informacje, ktore nauczyciel pozyskuje w trakcie oceny uczniow nie stuzg tylko sformutowaniu oceny szkolnej. Sg takze informacja
0 efektywnosci pracy nauczyciela, bedaca podstawa do refleksji nad dotychczasowymi dzialaniami. Efektem refleksji moze by¢ decyzja
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0 wprowadzeniu modyfikacji do dotychczasowych sposobdw osiggania celow wychowania fizycznego wobec wszystkich uczniéw lub wobec
jakiej$ czes¢, ktora potrzebuje dodatkowego wsparcia. Waznym skutkiem czynnos$ci oceniania sg rowniez informacje zwrotne skierowane
do uczniow, ktérzy zostali ocenieni ponizej swoich mozliwos$ci lub aspiracji. Tacy uczniowie w nastepstwie oceny ich osiggnieé
edukacyjnych powinni otrzymac jasny komunikat:

— Co powinni poprawi¢?

— W jaki sposéb beda mogli to poprawic?

— Kiedy ponownie ich umiej¢tnosci lub wiadomosci beda sprawdzone?

Ponizej prezentujemy przyktady planowania oceny osiagni¢¢ edukacyjnych ucznia zatozonych w Modutowym programie wychowania
fizycznego. Dotyczg one oceny umiej¢tnosci ruchowych, oceny wiadomosci i oceny umiejetnosci zastosowania wiadomosci w dziataniu.
Przyktady ilustrujg ,,trzy kroki”, ktore kazdorazowo trzeba wykona¢ planujac ocenianie ucznia.

Krok pierwszy: przypomnienie sobie Podstawy programowej dla etapu wczesniejszego (po to, aby wiedzieé, co juz uczen powinien umieé
1 wiedzie¢ rozpoczynajac kolejny etap edukacji) oraz przypomnienie sobie Podstawy programowej dla kolejnego etapu edukacji (po to, aby
wiedzie¢, co uczen bedzie musiat umie¢ i wiedzie¢ w przysztosci, ale czego wcale na tym etapie edukacji umie¢ i wiedzie¢ jeszcze nie musi).
Pomocna w tej kwestii bedzie tabela nr 1. W ponizszych przyktadach krok ten ilustruje gérna cz¢$¢ schematow.

Krok drugi: zaplanowanie zadan dla ucznia (wymagan edukacyjnych) na trzy kolejne lata nauki, tak aby na koniec etapu edukacji
sprawdzi¢, czy uczen zdobyl umiejetnosci i wiadomosci wynikajagce z zatozonych W Modutowym programie wychowania fizycznego
osiggnigc.

Krok trzeci: zaplanowanie sposobu i kryteriow oceny umiejetnosci lub wiadomos$ci uczniow wynikajacych z zaplanowanych dla nich
zadan.
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111 etap edukacji

Przyktad 1: blok Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego
(ocena wiadomosci i umiejetno$ci zastosowania ich w dziataniu)

Wymagania dla poprzedniego etapu edukacji: wykonuje proby
Wymagania szczegblowe przewidziane sp_raw.n0s'ciowe pozvx{algjqce oceni¢ wytrzymalosé tlenowg, sife
w Podstawie programowej: migsni posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa oraz
/ Z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki.

Wymagania dla trzeciego etapu edukacji: wykonuje wybrany
przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymaltosci, sity i gibkosci.

l \ Wymagania dla nastepnego etapu edukacji: wskazuje mocne
| stabe strony swojej sprawnosci fizycznej.

Zalozone w programie nauczania osiggni¢cia ucznia:

W pierwszej klasie:

— znajomos$¢ prob sprawnosci fizycznej: wytrzymatosci (Testu Coopera), sity migsni brzucha (z Karty
sprawnosci i zdrowia), sity migsni ramion (z Karty sprawnosci i zdrowia) i gibko$ci (z Karty sprawnosci
I zdrowia),

— umiejetno$¢ wykonania powyzszych prob sprawnosci fizyczne.

W drugiej klasie:

— znajomo$¢ dwoch prob: wytrzymatosci (Testu Coopera i testu 1 mili), sity migsni brzucha (z Karty sprawnosci
i zdrowia i Testu YMCA), sity migéni ramion (z Karty sprawnosci i zdrowia i Testu YMCA) i gibkosci (z Karty
sprawnosci i zdrowia i Testu YMCA),

— umiejetno$¢ wykonania powyzszych prob sprawnosci fizycznej.

W trzeciej klasie:

— umiejetno$¢ wykonania zestawu wybranych prob wytrzymatosci, sity i gibkos$ci
— umiejetnos¢ interpretacji wiasnych wynikow prob sprawnosci fizyczne;.
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Przedmiot oceny biezacej w pierwszej Kklasie: umiejetno$¢ opisania i wykonania testu wytrzymatosci (Testu Coopera), testu sity migsni

brzucha (z Karty sprawnosci i zdrowia), testu sity mie$ni ramion (z Karty sprawnosci i zdrowia) i testu gibkosci (z Karty sprawnosci

i zdrowia).

Sposob oceny biezacej w pierwszej klasie: ocena wiadomos$ci na podstawie rozwigzania krzyzowki na temat oceny ogolnej sprawnosci

fizycznej oraz ocena trafno$ci i rzetelnosci samooceny sprawnosci fizycznej (szkolna ocena nie jest formutowana na podstawie wynikow

testow motorycznych; ocena dotyczy umiejetnosci dokonania samooceny sprawnosci).

Skala i kryteria oceny biezacej w pierwszej klasie:

— 6 —wykonal wszystkie proby sprawnosci fizycznej, odnotowat wyniki w karcie samooceny oraz w krzyzowce na temat oceny ogolne;j
sprawnosci fizycznej nie popetnit zadnego bledu,

— 4 — wykonal wszystkie proby sprawnosci fizycznej,

— 2 —wykonat jedng probe.

Przedmiot oceny biezacej w drugiej klasie: umiejetnos¢ opisania dwoch testow wytrzymatosci (Testu Coopera i testu 1 mili), dwoch testow

sity migéni brzucha (z Karty sprawnosci i zdrowia oraz z Testu YMCA), dwoch testow sity migsni ramion (z Karty sprawnosci i zdrowia oraz

z Testu YMCA) i dwoch testow gibkosci (z Karty sprawnosci i zdrowia oraz z Indeksu sprawnosci fizycznej) oraz umiejetnos¢ wykonania

jednej proby wytrzymatosci, jednej — sity migsni brzucha, jednej — sity migéni ramion i jednej — gibkosci.

Sposob oceny biezacej w drugiej klasie: ocena trafnosci i rzetelnos$ci samooceny sprawnosci fizycznej (przygotowanie si¢ do proby,

wykonanie proby i zanotowanie wynikow) oraz ocena wiadomosci na podstawie odpowiedzi na pytania nauczyciela (szkolna ocena nie jest

formutowana na podstawie wynikow testow motorycznych).

Skala i kryteria oceny biezacej w drugiej klasie:

— 6 — wykonal wszystkie wybrane proby sprawnosci fizycznej, odnotowat wyniki w karcie samooceny oraz udzielit poprawnej odpowiedzi
na pytania nauczyciela dotyczace innych prob sity i wytrzymatosci,

— 4 —wykonat wszystkie wybrane proby sprawnosci fizycznej,

— 2 —wykonal jedng wybrang probe.

Przedmiot oceny biezacej w trzeciej klasie: umiej¢tnos¢ wykonania wybranego przez siebie zestawu czterech prob do oceny wytrzymatosci,

sity mig$ni brzucha, sity migéni ramion i gibko$ci oraz interpretacja wynikoéw (poréwnanie ze swoimi wynikami z poprzednich klas oraz

Z normg zdrowotng).

Sposdb oceny biezacej w trzeciej klasie: ocena trafnosci i rzetelnosci samooceny sprawnosci fizycznej (przygotowanie si¢ do proby,

wykonanie proby i zanotowanie wynikdw) oraz ocena poprawnosci interpretacji uzyskanych wynikow (szkolna ocena nie jest formutowana

na podstawie wynikow testow motorycznych).

Skala i kryteria oceny biezacej w trzeciej klasie:

— 6 —wykonal wszystkie wybrane proby sprawnosci fizycznej, odnotowat wyniki w karcie samooceny oraz dokonat prawidtowe;
interpretacji wynikow,
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— 4 —wykonat wszystkie wybrane proby sprawnosci fizycznej,
— 2 —wykonat jedng wybrang probg.
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Przyktad 2: blok Sporty calego 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 zmiang kierunku ruchu, prowadzenie
. . o pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburgcz
Wymagania szczegdtowe przewidziane - od ¢ pilki do k ¢ stroal pilki do bramki. odbici
w Podstawie programowej: / i jednorqcz, rzut pitki do kosza, rzut i strzaf pitki do bramki, odbicie
pitki oburqcz sposobem gornym.

Wymagania dla trzeciego etapu edukacji: stosuje w grze:
odbicie pitki oburqcz sposobem dolnym, zagrywke oraz ustawia
sig w ataku i obronie

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

Zalozone w programie nauczania osiggni¢cia ucznia:

W pierwszej klasie:

— w trakcie gry stosuje odbicie sposobem oburgcz gornym,
— w trakcie gry stosuje zagrywke sposobem dolnym z odlegtosci dostosowanej do wlasnych umiejgtnosei,
— 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 géornym z odleglosci dostosowanej do wiasnych
umiejetnosci,

— W trakcie gry ustawia si¢ w obronie w zalezno$ci od pozycji jaka zajmuje na boisku.

W trzeciej klasie:

— w trakcie gry stosuje odbicie sposobem dolnym,
— w trakcie gry ustawia si¢ w ataku 1 w obronie we wtasciwej strefie boiska.
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Przedmiot oceny biezacej w pierwszej klasie: umiejetnos¢ zastosowania w czasie uproszczonej gry w pitke siatkowg odbi¢ sposobem
gornym (ew. po zatapaniu pitki) oraz zagrywki sposobem dolnym (ew. gornym) z odlegtosci dostosowanej do mozliwosci ucznia, a takze
umiejetnos¢ wykonania rotacji.
Sposéb oceny biezacej w pierwszej klasie: ocena umiejetnosci na podstawie obserwacji gry uproszczone;.
Skala i kryteria oceny biezgcej w pierwszej klasie:
— 6 — w trakcie gry odbija pitke¢ sposobem géornym w zaplanowanym kierunku oraz wykonuje zagrywke z odlegtosci nie mniejszej niz 6 m,
a takze wykonuje rotacje,
— 4 —w trakcie gry odbija pitke sposobem gérnym oraz wykonuje zagrywke z odlegtosci nie mniejszej niz 4 m, zna zasad¢ rotacji,
— 2 —w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija jg sposobem gérnym.
Przedmiot oceny biezacej w drugiej klasie: umiejetno$¢ zastosowania w czasie uproszczonej gry w pitke siatkowa zagrywki sposobem
dolnym Iub gbérnym z odlegtosci dostosowanej do mozliwosci ucznia, umiejetno$¢ wykonania odbicia sposobem dolnym z podania
partnera (ew. nauczyciela) oraz wiadomosci na temat ustawienia zawodnikéw w obronie, a takze sygnalizacja sedziego zwigzana z zagrywka,
podwojnym odbiciem, bledem ustawienia.
Sposob oceny biezacej w drugiej klasie: ocena umiejetnosci wykonania odbi¢ sposobem dolnym i zagrywki oraz ocena znajomosci
sygnalizacji sedziego na podstawie obserwacji gry uproszczonej, ew. odbi¢ sposobem dolnym na podstawie obserwacji sposobu wykonywania
¢wiczen z partnerem (ew. nauczycielem).
Skala i kryteria oceny biezacej w drugiej klasie:
— 6 —w trakcie gry odbija pitke¢ sposobem gérnym lub dolnym w zaplanowanym kierunku oraz wykonuje zagrywke tenisowa z odlegtosci
nie mniejszej niz 6 m, a takze W obronie zajmuje wlasciwa strefe w zaleznos$ci od sytuacji na boisku, demonstruje sygnalizacj¢ sedziego,
— 4 —w trakcie gry odbija pitke sposobem goérnym oraz po podaniu partnera pitki odbija pitkg sposobem dolnym, a takze rozumie
sygnalizacj¢ sedziego,
— 2 —po podaniu partnera pitki odbija pitke sposobem dolnym.
Przedmiot oceny biezacej w trzeciej klasie: umiej¢tno$¢ zastosowania w czasie uproszczonej gry w pitke siatkowa odbi¢ sposobem dolnym
(ew. po zatapaniu pitki) oraz wiadomosci na temat ustawienia zawodnikéw w obronie 1 w ataku.
Sposob oceny biezacej w trzeciej klasie: ocena umiejgtnosci na podstawie obserwacji gry uproszczonej z uwzglednieniem samooceny
dokonanej przez ucznia.
Skala i kryteria oceny biezacej w trzeciej klasie:
— 6 —w trakcie gry odbija pitke sposobem dolnym w zaplanowanym kierunku, a takze w obronie i w ataku zajmuje wlasciwa strefe
w zaleznosci od sytuacji na boisku,
— 4 —w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija ja sposobem dolnym, a takze w obronie i w ataku zajmuje wlasciwg strefe w zaleznosci
od sytuacji na boisku,
— 2 —w trakcie gry po ztapaniu pitki odbija jg sposobem dolnym.
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6. Ewaluacja programu

Zatwierdzony do realizacji w szkole Modutowy program wychowania fizycznego wymaga ewaluacji. Prowadzimy jg kilkakrotnie
w trzyletnim cyklu ksztalcenia: w trakcie i na zakonczenie kazdego roku (ewaluacja procesu, ewaluacja wyniku, ewaluacja formatywna) oraz
na zakonczenie etapu edukacji (ewaluacja sumatywna). Ewaluacja powinna utatwi¢ odpowiedz na kilka pytan dotyczacych:

1) oceny zawartosci merytorycznej — zgodnoS$ci tresci programu ze stanem wiedzy na temat wychowania fizycznego oraz zgodnosci
programu z Podstawq programowq,

2) oceny dostosowania programu do jego odbiorcéw — szkoty, uczniéw i nauczycieli,

3) ocena programu na tle innych dostgpnych programow,

4) mozliwosci optymalizacji programu, z uwzglgdnieniem wszystkich celéw wychowania fizycznego,

5) decyzji dalszego wykorzystywania programu.

Ewaluacja programu nie jest celem samym w sobie — jest wazng sktadowa szkolnego systemu zapewniania jakosci edukacji. Ewaluacja ma
sens, gdy jej ogniwem sg decyzje i dziatania podjete w szkole, dzigki ktorym szkota przypomina funkcjonowanie instytucji, ktora si¢ rozwija.
Zgodnie z modelem ,badania W dziataniu” (action research) K. Lewina przyjmujemy, iz wykorzystanie naszego programu przebiega
w rytmie: realizacja-ewaluacja-modyfikacja-realizacja... powtarzanych czynnosci, ktore pozwalaja podnosi¢ jako$¢ naszej pracy.
W przypadku naszego programu modyfikacje dokonane w efekcie ewaluacji moga dotyczy¢ Kilku kwestii.

Po pierwsze, wykorzystanie naszego programu jest zwigzane z dokonaniem Kilku wyboréw odzwierciedlonych w metryczce programu.
Natym etapie przygotowania si¢ do realizacji programu podejmujemy decyzje dotyczace wyboru modelu organizacyjnego realizacji
obowigzkowych zaje¢ wychowani fizycznego, np. 2 godziny lekcji + 2 godziny zaje¢ do wyboru oraz modelu realizacji edukacji zdrowotnej,
np. zblokowane czterogodzinne zaje¢cia warsztatowe co dwa tygodnie. Decydujemy rowniez o ew. rozszerzeniu tresci ksztalcenia poza te,
ktore bezposrednio wynikaja z Podstawy programowej, np. wybor dodatkowego modutu ,,Ptywanie”. Warto pamigtaé, iz dla kazdej decyzji
w tym wzgledzie nasz program przewiduje alternatywne wybory. Ewaluacja powinna pomé6c w odpowiedzi na pytanie, czy zapisane
W metryczce programu wybory w optymalny sposob sprzyjaja osiaganiu celéw wychowania fizycznego.

Po drugie, postewaluacyjne modyfikacje programu lub sposobéw jego realizacji moga dotyczy¢ szczegdtowego doboru tresci ksztatcenia
W zwigzku z rozwijaniem umiejetno$ci 1 wiadomosci uczniéw (zatozonych osiggnie¢ edukacyjnych), wyboru metod edukacji, a takze
sposobow oceny wysitku i osiggnie¢ edukacyjnych ucznia, uwzgledniajac koniecznos¢ indywidualizacji oddziatywan edukacyjnych.

Informacje begdace podstawa decyzji o ew. modyfikacji programu lub sposobow jego realizacji warto pozyskiwa¢ od: nauczycieli
realizujgcych program, uczniow, do ktoérych program jest adresowany, ich rodzicow, dyrektora szkolty wraz z zastepcami.

Informacje gromadzone w ramach ewaluacji moga by¢ wykorzystywane zar6wno przez nauczycieli realizujacych program, jak i przez
osoby wspierajace ich prace i sprawujace nad nimi nadzor: dyrektora wraz z zastgpcami 1 opiekundéw stazy.
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Przykladowe informacje, ktore warto pozyska¢é¢ od nauczycieli:
Czy program nauczania jest zgodny z programem rozwoju szkoty?
Czy program wychowania fizycznego utatwia planowanie pracy dydaktyczno-wychowawczej?
Czy program wychowania fizycznego utatwia nauczycielom indywidualizacj¢ pracy z uczniami o réznych potrzebach?
Jakie zmiany wprowadziliby nauczyciele w organizacji wychowania fizycznego w szkole?
Jakie potrzeby dotyczace obiektow i urzadzen pojawiaty si¢ w zwigzku z realizacjg programu wychowania fizycznego?
Jakie trudnosci pojawiajg si¢ w zwigzku z ocenianiem ucznia w wychowania fizycznego?
Przykladowe informacje, ktore warto pozyska¢é¢ od uczniow:
Czy atmosfera w czasie zaje¢ odpowiadata uczniom?
Czy uczniowie mieli okazje odnie$¢ sukces w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?
Czy zajecia wychowania fizycznego sprzyjaly integracji klasy?
Co najbardziej uczniom podobato si¢ w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?
Ktore tematy zaje¢ wychowania fizycznego byty zdaniem ucznidéw zbedne lub nieciekawe?
O jakie tresci uczniowie chcieliby wzbogaci¢ zajecia wychowania fizycznego, tak by odpowiadaty ich oczekiwaniom?
Co uczniowie zmieniliby w sposobie oceniania z wychowania fizycznego?
Przykladowe informacje, ktére warto pozyska¢ od rodzicow:
Czy sposob oceny uczniow byt sprawiedliwy?
Czy oferta zajg¢ do wyboru z wychowania fizycznego odpowiadata uczniom?
Czy realizacja programu wychowania fizycznego rozwija uczniow?
Co nalezy zmieni¢ w wychowaniu fizycznym?
Przykladowe informacje, ktore warto pozyskac¢ od dyrektora:
Czy program wychowania fizycznego jest zgodny z koncepcja pracy szkoty?

Czy program wychowania fizycznego uwzglednia potrzeby wszystkich uczniéw, w tym uczniow wymagajacych szczegdlnego wsparcia

oraz uczniow szczegodlnie uzdolnionych?

Czy program ulatwia wspotprace miedzyprzedmiotowa?

Ktore obszary programu rozwoju szkoty sa wspierane dzigki realizacji programu wychowania fizycznego?
Jakich potrzeb rodzicOw nie zaspokaja realizacja programu wychowania fizycznego?

Informacje tego typu gromadzimy za pomocg roéznorodnych, mozliwie prostych i zwieztych narzedzi, takze tych ktore sa dostgpne
w serwisach internetowych, po dostosowaniu ich do lokalnych potrzeb i warunkow. Opis przyktadowych narzegdzi i procedur ewaluacji mozna

znalez¢ w wydawnictwach Os$rodka Rozwoju Edukacji, a takze w:
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Bibliotece Cyfrowej Osrodka Rozwoju Edukacji (np. Woynarowska ,,Planowanie i ewaluacja edukacji zdrowotnej w szkole”, w:
,Materiaty edukacyjne — wychowanie fizyczne. Blok tematyczny — edukacja zdrowotna™)

Portalu wiedzy dla nauczycieli Scholaris (np. Woynarowska ,,Narzedzia do autoewaluacji pracy szkoty promujacej zdrowie™),

zasobach elektronicznych Zaktadu Metodyki Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

(np. ,,Materiaty metodyczne”, ,,Wyktady”).
Ponizej krétko opisujemy procedury:

przygotowania i ewaluacji oferty obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego do wyboru przez uczniow,

planowania i ewaluacji edukacji zdrowotnej.
Przygotowanie i ewaluacja oferty obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego do wyboru przez uczniow jest procedurg sktadajaca si¢

z wielu roztozonych w czasie krokow:

1)

2)

3)

4)

marzec i wezesniej w roku poprzedzajacym realizacj¢ zaje¢ do wyboru — badanie preferencji uczniéw; element preewaluacji, konieczny,
jesli szkota dotychczas nie organizowata obowigzkowych zaje¢ do wyboru; informacje pozyskujemy za pomocag krotkich prostych
kwestionariuszy, pozwalajacych wyrazi¢ uczniom opini¢ na temat oczekiwanych przez nich tresci wychowania fizycznego, z mozliwych
do realizacji w szkole; informacje beda jedng z przestanek przygotowania oferty zaje¢ do wyboru; w tym czasie ew. uzgadniamy
wykorzystanie pozaszkolnych obiektow sportowych na potrzeby realizacji zaje¢ do wyboru;

kwiecien w roku poprzedzajacym realizacj¢ zaje¢ do wyboru — zatwierdzenie oferty przez dyrektora szkoly; konieczny element
preewaluacji, gdyz zgodnie z Rozporzqdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego dyrektor przedstawia uczniom oferte zaje¢ do wyboru; aprobate dyrektora dla przygotowanego przez nas
projektu lub oczekiwanie jego modyfikacji uzyskujemy droga wskazang przez dyrektora, np. w efekcie dyskusji zespotu przedmiotowego
z udzialem dyrektora lub po przeanalizowaniu oferty przez dyrektora wraz z wychowawcami klas w trakcie rady pedagogicznej; nalezy
pamigtac, iz oferta zaje¢ do wyboru musi by¢ uzgodniona z organem prowadzacym i zaopiniowana przez rad¢ pedagogiczna oraz rade
szkoty;

maj w roku poprzedzajacym realizacj¢ zaje¢ do wyboru — skierowanie informacji o ofercie zaje¢ do wyboru do uczniéw, rodzicow
i wychowawcow klas, dzigki ktorej adresaci oferty beda mogli przygotowac si¢ do dokonania wyboru; informacja powinna akcentowaé
to wszystko, co bedzie odstegpstwem od dotychczasowej praktyki, np.: jakie nowe formy aktywnos$ci fizycznej beda dostgpne w szkole,
czy czes¢ zaje¢ bedzie planowana w soboty itp.; informacja powinna rowniez zapowiada¢ sposob, w jaki adresaci oferty beda mogli
dokonywaé¢ wyboru zaje¢¢; czasami, w ramach preewaluacji warto pozyskaé informacj¢ zwrotng od ucznidow (np. rozmowa w czasie
lekcji), ich rodzicow (np. sondaz w czasie spotkania z rodzicami) 1 wychowawcdoéw (np. jako punkt obrad rady pedagogicznej), z ktorej
moze wynika¢ pozytywne zainteresowanie naszym projektem lub konieczno$¢ wprowadzenia modyfikacji jeszcze przed jego realizacja;
czerwiec w roku poprzedzajacym realizacje zaje¢ do wyboru — zbieranie deklaracji udzialu uczniow w wybranych zajeciach;
deklaracje (w przypadku ucznidow niepetnoletnich koniecznie zaaprobowane przez rodzicow) sa podstawa podziatu uczestnikow zajecé
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5)

6)

7)

8)

9)

na grupy; zbieranie deklaracji moze odbywac si¢ rowniez droga elektroniczng, jesli w szkole sg po temu warunki; w takim przypadku
mozna wykorzysta¢ mozliwos¢ zapelniania list uczestnikow oferowanych zaje¢, wg zasady ,.kto pierwszy, ten lepszy”; aby zmniejszy¢
ew. komplikacje organizacyjne wynikajagce z nieréwnomiernego roztozenia si¢ wyborow uczniow w stosunku do mozliwosci
realizacyjnych szkoly (np. wigcej chetnych uczniéw na zajecia na ptywalni, niz moze w nich uczestniczy¢), mozna wprowadzi¢ zasadg,
iz kazdy uczen wybiera podstawowa oraz rezerwowg forme¢ aktywnos$ci; nowi uczniowie w szkole — przysztoroczni pierwszoklasiSci moga
dokonywa¢ wyboru w momencie kompletowania dokumentéw zwigzanych z rozpoczg¢ciem nauki w kolejnym roku szkolnym;

przed rozpoczeciem roku szkolnego — ostateczny podzial uczniéow na grupy i wspotudzial w uktadaniu planu szkolnych zajec;
ze wzgledu na wage tej procedury konieczna jest szczegOlna staranno$¢, aby obcigzenie ucznidw zajeciami byto roOwnomierne,
wykorzystanie szkolnych (i by¢ moze nie tylko szkolnych) obiektow do wychowania fizycznego byto racjonalnie i nie trzeba byto
ponownie uktada¢ planu zajeé¢; publikacja list uczestnikow zaje¢ wraz z ogloszeniem w szkole planu lekcji; przekazanie wiadomosci
wychowawcom klas na temat dokonanych przez uczniow wybordéw i na temat przydziatu do grup, a takze o sposobie dokumentowania
realizacji tych zaje¢, w tym dokumentowania frekwencji uczniow; wspotpraca z wychowawcami bedzie w przysziosci przydatna
do skutecznej kontroli frekwencji i komunikacji na ten temat z rodzicami;

poczatek wrze$nia — rozpoczecie realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego do wyboru przez uczniéw réwnolegle
z realizacja lekcji wychowania fizycznego; poinformowanie uczniéw o wymaganiach edukacyjnych zwigzanych z udziatem w zajeciach
do wyboru, kryteriach i sposobach oceny oraz o sposobie wykorzystania ocen biezacych otrzymanych w zwigzku z udziatem w zajgciach
do wyboru przy ustalaniu ocen klasyfikacyjnych z wychowania fizycznego, zgodnie z wczesniejszymi ustaleniami w gronie nauczycieli
prowadzacych wszystkie obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego;

kolejne miesigce — realizacja przedsiewziecia i biezace gromadzenie, i analiza informacji na temat jego przebiegu; element ewaluacji
formatywnej, w tym: poréwnanie rozmiaré6w i przyczyn absencji uczniow na lekcjach wychowania fizycznego z absencja
na obowigzkowych zajgciach do wyboru (na podstawie dokumentacji szkolnej i rozméw z uczniami), a takze poréwnanie poziomu
aktywnosci 1 satysfakcji ucznidow w ramach zaje¢ do wyboru z aktywnos$cig i satysfakcjg w ramach lekcji (na podstawie opinii nauczycieli
prowadzacych zajgcia 1 ocen ucznidw); tego typu informacje beda wazng przestanka decyzji o kontynuacji przedsiewziecia, modyfikacji
lub zmiany modelu organizacyjnego w kolejnym roku szkolnym;

miesigc przed zakonczeniem semestru lub roku szkolnego — ewaluacja przedsiewziecia; w zaleznosci od tego, czy uczniowie dokonywali
wyboru zaje¢ na semestr, czy na rok, na zakonczenie tego okresu zbieramy informacje o okresowych efektach przedsigwziecia; w tym
czasie dokonujemy ew. modyfikacji oferty zaje¢ do wyboru lub zmieniamy model organizacji wychowania fizycznego w szkole; dane
zgromadzone w tym czasie mogg by¢ zarazem elementem preewaluacji przedsigwzigcia — sondazem preferencji ucznidow przed kolejnym
rokiem szkolnym;

koniec etapu edukacji — ewaluacja sumatywna; podsumowujgca autorefleksja nauczyciela lub grupy nauczycieli realizujacych
obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego do wyboru przez uczniow, ktorzy w tym roku koncza nauke w szkole danego typu i przez
caly etap edukacji uczestniczyli w tego rodzaju zajg¢ciach; informacje zebrane od ucznidow ostatniej klasy, z racji na ich wigksza
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dojrzatos¢, trzyletnie doswiadczenie udzialu w tego rodzaju zajeciach oraz niekiedy nieco wigkszy juz dystans do tego co dziato si¢ rok
I dwa lata temu, powinny by¢ szczegodlnie pomocne; warto czynnosci ewaluacyjne z udzialem ucznidow, ich rodzicéw, klasowych
wychowawcoéw zaplanowac w potowie ostatniego roku nauki w szkole; unikamy wowczas prob ankietowania 1 prowadzenia wywiadow

Z osobami, ktorych obcigzenia obowigzkami szkolnymi gwattownie rosng w zwigzku ze zblizajacym si¢ koncem nauki w tej szkole;

Planowanie i ewaluacja edukacji zdrowotnej, w swietle Podstawy programowej, jest obowigzkiem nauczycieli wychowania fizycznego.
Zarazem jest dla wigkszosci z nich przedsigwzigciem zupelnie nowym. Kwestie doboru tresci edukacji na potrzeby zaje¢ przeznaczonych
na realizacje¢ celow edukacji zdrowotnej wyjasniliSmy wczesniej. W tym miejscu zwroécimy uwage na ewaluacje modelu organizacyjnego
edukacji zdrowotnej w szkole, osiagni¢¢ edukacyjnych wynikajacych z bloku tematycznego o tej nazwie oraz satysfakcji uczniow z udziatu
W tych zajeciach.

1) Wybor modelu organizacji edukacji zdrowotnej determinuje pozniejszy sposob pracy nauczyciela wychowania fizycznego. Warto
pamietac, iz szkota ma mozliwo$¢ zastosowania wielu wariantdbw organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, w tym edukacji zdrowotnej.
Nasz program przewiduje w tym wzgledzie cztery rozne rozwigzania. Wybor modelu organizacji edukacji zdrowotnej w oddziale, klasie
lub szkole powinien by¢ efektem dyskusji w gronie nauczycieli wychowania fizycznego wraz z dyrektorem lub jego zast¢pca, a nastgpnie
powinien by¢ potwierdzony w metryczce programu. Przed dokonaniem ostatecznego wyboru warto zasiggnagé rowniez opinii
wychowawcow klas.

2) Diagnoza potrzeb uczniéw i okreslenie ich priorytetow przesadzi o tresci zaje¢ edukacji zdrowotne;.

3) Ewaluacja edukacji zdrowotnej dotyczy zarowno przebiegu edukacji (ewaluacja procesu), jak i jego efektow (ewaluacja wynikow).
Ewaluacja procesu edukacji zdrowotnej ma na celu biezagce monitorowanie jego przebiegu. W wychowaniu fizycznym ewaluacja procesu
jest szczeg6lnie wazna, gdyz najwazniejszym osiggni¢ciem nauczyciela wychowania fizycznego jest aktywny udziat uczniéw w zajeciach.
Z tego wzgledu warto:

— obserwowac i analizowa¢ zachowania uczniéw w czasie zaje¢, po to by eliminowac sytuacje, ktore zwigkszajg absencj¢ i obnizaja
aktywnos¢ uczniow,

— zbierac opinie ucznidow na temat silnych i stabych strony zaje¢ oraz ich satysfakcji z udziatu w nich, po to by wykorzysta¢ je
do planowania dalszej pracy.

Ewaluacja wynikéw edukacji zdrowotnej dotyczy oceny stopnia realizacji celow tej dziedziny edukacji. Wskaznikami celow bedzie
poziom i postep umiejetnosci i wiadomosci ucznidow, zapisanych w programie w postaci zalozonych osiggnie¢ edukacyjnych. Do ich oceny
stosujemy procedury opisane w poprzednim rozdziale.

Warto jednak pamigtaé, iz o faktycznej skutecznos¢ edukacji zdrowotnej, a takze wychowania fizycznego, $wiadczg zmiany w uczniach
siggajace ich postaw, przekonan i przede wszystkim preferencji w dziedzinie zyciowych warto$ci. Wtasnie takich efektow nauczycielskiej
pracy zyczymy wszystkim uzytkownikom naszego programu.

Autorzy
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METRYCZKA MODULOWEGO PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
(przyklad dla III etapu edukacji)

NAZWA PROGRAMU

»Ruch rzeZbi umyst”

Obowiazuje w (nazwa szkotly): 1 Zespole Szkot STO

W roku szkolnym: 2012/2013

W klasach (oddziatach): I, I, 111

TRESCI EDUKACJI I OSIAGNIECIA UCZNIA

Modut podstawowy: podstawa programowa wychowania fizycznego

Diagnoza sprawnosci Bezpieczna
haktywnosci fizyeznej | g Zdrowotny Sporty calego zycia |\ 6 fizyczna Sport Taniec Edukacja zdrowotna
oraz rozwoju i wypoczynek i higiena osobista
fizycznego
Dodatkowe moduly realizowane w szkole
Modut A: Modut B: Modut C: Modut D: Modut E: Modut F: Modut G:
Ptywanie Turystyka rowerowa Rolki, tyzwy, Sporty walki Narciarstwo biegowe Wspinaczka inne, wg wyboru
i deskorolka i nordic walking nauczyciela:
X X
Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych modutow
T
Al B1 C1 D1 E1 F1 wo decyzl
. nauczyciela:
(Pogzatinsgey). (poczatkujacy). (pocgBCy), (poczatkujacy). (poczatkujacy). (poczatkujacy). g
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Tomasz Frotowicz, Matgorzata Pogorzelska, Joanna Klonowska ® Modutowy program wychowania fizycznego

A2
($redni)
A3

(zaawansowany)

B2
($redni)
B3

(zaawansowany)

C2
($redni)
C3

(zaawansowany)

D2
($redni)
D3

(zaawansowany)

E2
($redni)
E3

(zaawansowany)

F2
($redni)
F3

(zaawansowany)

MODEL ORGANIZACYJNY OBOWIAZKOWYCH ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

4 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym

3 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz
1 godzina zaje¢ do wyboru

2 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz

2 godziny zaje¢ do wyboru

X

MODEL ORGANIZACYJNY EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Dwie godziny zaj¢¢ tygodniowo
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu
ksztalcenia

Jedna godzina tygodniowo
w trakcie wybranego roku
w trzyletnim cyklu ksztatcenia

Cztery godziny zaj¢c

warsztatowych co dwa tygodnie
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu

ksztalcenia

Realizacja edukacji zdrowotnej
w ramach lekcji wychowania
fizycznego roztozona na trzy lata
ksztatcenia

X

AUTORZY

Joanna Klonowska

* Nazwa programu nawigzuje do polskiego hasta Europejskiego Roku Edukacji poprzez Sport EYES 2004. Autorem hasta jest Patryk Krupa,
woweczas uczen VI klasy Szkoty Podstawowej nr 16 z Dabrowy Goérnicze;.
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Tomasz Frotowicz, Matgorzata Pogorzelska, Joanna Klonowska ® Modutowy program wychowania fizycznego

METRYCZKA MODULOWEGO PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

(przyklad dla IIl etapu edukacji)

NAZWA PROGRAMU

Program wychowania fizycznego dla klas o profilu lekkoatletycznym

Obowiazuje w (nazwa szkoty): Gim nr 15 przy Zespole Szkél Sportowych i Ogoélnoksztalcacych

W roku szkolnym: 2012/2013

W klasach (oddziatach): I, I, 111

TRESCI EDUKACJI I OSIAGNIECIA UCZNIA

Modut podstawowy: podstawa programowa wychowania fizycznego

Diagnoza sprawnosci .
i aktywnosci fizycznej . Sporty catego zycia Bezpieczna . .
: Trening zdrowotny : aktywnos¢ fizyczna Sport Taniec Edukacja zdrowotna
oraz rozwoju i wypoczynek S ;
fi i higiena osobista
izycznego
Dodatkowe moduly realizowane w szkole
Modut A: Modut B: Modut C: Modut D: Modut E: Modut F: Modut G:
Ptywanie Turystyka rowerowa Rolki, tyzwy, Sporty walki Narciarstwo biegowe Wspinaczka inne, wg wyboru
i deskorolka i nordic walking nauczyciela:
X Trening
lekkoatletyczny
Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych modutow
Al Bl Cl D1 El F1 wg decyzji
(pocgathuiacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), (poczatkujacy), ”"’f[uczy.c'ela'
(A2) B2 C2 D2 E2 F2 . rening
(Sredni) ($redni) ($redni) ($redni) ($redni) ($redni) uKierunkowany
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A3 B3

(zaawansowany) (zaawansowany)

C3

D3

(zaawansowany) (zaawansowany)

E3

(zaawansowany) (zaawansowany)

F3

MODEL ORGANIZACYJINY OBOWIAZKOWYCH ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

4 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym

3 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz
1 godzina zaje¢ do wyboru

2 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym oraz
2 godziny zaje¢ do wyboru

X

MODEL ORGANIZACYJNY EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Dwie godziny zaje¢ tygodniowo
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu
ksztalcenia

Jedna godzina tygodniowo
w trakcie wybranego roku
w trzyletnim cyklu ksztatcenia

Cztery godziny zaj¢é
warsztatowych co dwa tygodnie
w trakcie jednego, wybranego
semestru w trzyletnim cyklu

ksztalcenia

Realizacja edukacji zdrowotnej
w ramach lekcji wychowania
fizycznego roztozona na trzy lata
ksztatcenia

X

AUTORZY

Aleksandra Walczak, Maciej Ratajczak, Anna S¢kowska, Tomasz Krawczak
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EpukAcl

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

www.ore.edu.pl
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