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WSTEP

Ruch, przejawiajacy sie r6znymi formami aktywnosci, jest fizjologiczng potrzeba
kazdego cztowieka. Szybki postep naukowo - techniczny z jednej strony sprawit, ze
zyjemy dtuzej, a z drugiej spowodowat, Ze coraz wiecej oséb prowadzi siedzacy tryb
zycia (juz od najmtodszych lat). Dlatego, aby skutecznie broni¢ sie przed zgubnymi dla
zdrowia skutkami rozwoju cywilizacji, cztowiek musi by¢ aktywny ruchowo.

Wiele os6b gubi sie w nattoku zakazéw i nakazéw dotyczacych réznych aspektow
zdrowia podawanych przez media. Wielu specjalistow ma odmienne zdanie na temat
dbatosci o sprawnos¢ fizyczna. Ale nikt nie kwestionuje zalet umiarkowanego wysitku
fizycznego. W zwigzku z tym niezwykle wazne jest zaszczepienie u mtodziezy checi do
aktywnego uczestnictwa w réznych formach ruchu oraz u§wiadomienie jej, iz aktywnos¢
te nalezy utozsamiaC ze zdrowiem w my$l zasady: koncentrujmy sie na zdrowiu i
sposobach jego utrzymania, a nie na chorobach i sposobach ich leczenia.

Realizacja niniejszego programu ma wtiasnie stuzy¢ zwiekszeniu aktywnosci i
zaangazowania uczniéw podczas zaje¢ wychowania fizycznego, wykorzystaniu przez
nich wiadomos$ci i umiejetnosci do organizacji wtasnego czasu wolnego oraz nabyciu
postaw dbatosci o zdrowie w roéznych jego aspektach (fizycznym, psychicznym i
spotecznym).

Zalozenia programu

Podstawg prawng skonstruowania niniejszego programu s3 cztery
rozporzadzenia: rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008r.
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia
og6lnego w poszczegdlnych typach szkoét (Dz.U. 2009 nr 4 poz. 17), rozporzadzenie
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009r. w sprawie dopuszczania do
uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programow nauczania oraz
dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéow (Dz.U. 2009 nr 89 poz. 730),
rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U.
2011 nr 175 poz. 1042) oraz rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7
lutego 2012 w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach publicznych (Dz.U.
2012 nr 0 poz. 204).

Program jest napisany w oparciu o pedagogiczng wersje wychowania fizycznego
oraz o koncepcje sprawnosci fizycznej zwana health - related fitness (H-RF), ktorej sens
w jezyku polskim mozna ujg¢ okreSleniami sprawnos$¢ zdrowotna, sprawnos$¢
ukierunkowana na zdrowie, sprawno$¢ funkcjonalna, czy wreszcie sprawno$¢ jako
miernik zdrowia.

Wersja pedagogiczna zaktada ksztaltowanie osobowos$ci ucznia do ustawicznej
aktywnosci fizycznej w trosce o ciato. Uczen jest w niej zar6wno podmiotem jak i
przedmiotem oddziatywan, gdyz wykonujgc ¢wiczenia, ksztattuje sam siebie.
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Natomiast istotg koncepcji health - related fitness jest pozytywne zdrowie
fizyczne, ktére warunkuje niskie ryzyko wystgpienia chorob cywilizacyjnych. W swietle
tej koncepcji sktadowe sprawnosci fizycznej: morfologiczne, mie$niowe, krazeniowo-
oddechowe, motoryczne i metaboliczne uznaje sie za bezposrednio zwigzane z wysoka
jakos$cig zycia. Tak pojeta sprawno$c¢ fizyczna ma by¢ Zrodtem i miernikiem petnego
Zycia, nie za$ celem samym w sobie. Istotne jest tez stwierdzenie, Ze o poziomie zdrowia
cztowieka bardziej decyduje systematyczne uczestnictwo w aktywnosSci fizycznej, niz
aktualny poziom osiggnie¢ sprawnosciowych.

Niniejszy program uwzglednia rowniez zalozenia edukacji olimpijskiej opartej
na zasadzie fair play, ktéra jest no$nikiem wielu wartosci. S3 to m. in.: przestrzeganie
obowiazujacych przepiséw, regut i norm, poszanowanie drugiego cztowieka, uczciwos¢,
lojalno$¢, odwaga, poznawanie innych kultur i respektowanie réznic oraz ksztattowanie
osobowosci poprzez uczestnictwo w sporcie, rowniez jako jego krytyczny konsument.

Tresci nauczania zapisane w programie s3 ujete w uktadzie spiralnym, ktory
stwarza mozliwo$¢ powrotu do zagadnienia na coraz to wyzszym poziomie,
uzupetniania i rozwijania go, a przez to utrwalania umiejetnosci, wiadomosci i postaw.

Warunki wdrozenia i realizacji

Program jest adresowany do uczniow szkoty ponadgimnazjalnej i jest
przeznaczony do realizacji w klasach I-III liceum ogd6lnoksztatcacego.

Uczniowie czwartego etapu edukacyjnego zwykle charakteryzuja sie réznym
przygotowaniem fizycznym oraz przecietnymi umiejetno$ciami ruchowymi. U czesci z
nich obserwuje sie jasno sprecyzowane zainteresowania sportowe. Jednocze$nie
bardziej powszechna jest nieche¢ do ¢wiczen fizycznych - obserwowana zwtaszcza u
dziewczat, ale i coraz cze$ciej u chtopcow.

Dlatego rolg nauczyciela wychowania fizycznego jest stosowanie réznych metod i
form pracy, tak aby dotrze¢ do kazdego ucznia i zmotywowac go do udziatu w zajeciach
ruchowych. Kazdy nauczyciel powinien wypracowac¢ sobie taka strategie dziatania,
dzieki ktorej bedzie ksztattowal samodzielno$¢ i odpowiedzialno$¢ ucznia za wtasng
sprawnosc¢ i zdrowie.

Program moze by realizowany przez wszystkich nauczycieli wychowania
fizycznego posiadajacych przygotowanie metodyczne i merytoryczne. Wskazane bytoby,
aby nauczyciel posiadat takze kompetencje pozwalajgce mu na postugiwanie sie
nowoczesnymi technologiami ICT.

Do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego wystarcza standardowe warunki
lokalowe oraz typowe wyposazenie, takie jak:

- sala gimnastyczna

- korytarz/pomieszczenie zastepcze przystosowane do prowadzenia lekcji wychowania
fizycznego

- sitownia (opcjonalnie)

- boisko szkolne (z liniami do gier zespotowych) lub otwarty obiekt sportowy w poblizu
szkoty, z ktérego mozna korzystaé



300375

- park lub inny teren zielony niedaleko szkotly sprzyjajacy uprawianiu marszobiegéw,
nordic walking, gier terenowych, itp.

- standardowy sprzet sportowy i rekreacyjny (pitki do gier zespotowych, znaczniki,
szarfy, pachotki, sprzet do tenisa ziemnego i stotowego, badmintona, pitki lekarskie,
materace, maty gimnastyczne, taweczki, rownowaznia, laski gimnastyczne, skakanki,
obrecze, taSmy TheraBand, stepy, pitki gimnastyczne, hantle, stopery, itp.)

Bioragc pod uwage metody i formy pracy sugerowane do realizacji edukac;ji
zdrowotnej wskazane jest, aby pomieszczenie, w ktérym bedzie prowadzona ta czes$¢
wychowania fizycznego byto wyposazone w komputer z podtaczeniem do Internetu,
rzutnik multimedialny, ekran, tablice flipchart, tablice korkowe lub inne miejsca, na
ktérych bedzie mozna umieszczaé prace uczniow.

Zgodnie z Zalecanymi warunkami i sposobem realizacji zapisanymi w tomie 8
Podstawy programowej z komentarzami! zajecia wychowania fizycznego odbywaja sie
w sali gimnastycznej, w terenie otwartym lub w przystosowanych pomieszczeniach
zastepczych (dotyczy rowniez edukacji zdrowotnej).

Wymienione wyzej rozporzadzenia wprowadzity szereg zmian do szkolnego
wychowania fizycznego. Pierwsza z nich jest ustalenie minimalnej liczby godzin
przedmiotu na etap edukacyjny, ktéra w liceum ogdlnoksztatcagcym wynosi 270, co daje
3 godziny wychowania fizycznego tygodniowo. Drugg istotng zmiang jest mozliwos¢
organizowania szkolnego wychowania fizycznego w tzw. strategii mieszanej, ktora
polega na realizacji czeSci zaje¢ wychowania fizycznego w systemie klasowo-lekcyjnym,
a czeSci w systemie zaje¢ do wyboru (obowigzkowych co do udziatu, do wyboru co do
tresci). Jednocze$nie nie narzucono sztywnej liczby godzin na realizacje podstawy
programowej pozostawiajac te decyzje autorom programow nauczania oraz dyrektorom
szkél, ktorzy beda te programy zatwierdzaé¢ w swoich placowkach. W zwigzku z
powyzszym - zgodnie z rozporzadzeniem z dnia 9 sierpnia 2011r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego - w
programie proponuje sie tygodniowy uklad godzin 2+1, czyli 2 godziny wychowania
fizycznego w systemie klasowo - lekcyjnym (przeznaczone na realizacje podstawy
programowej) i 1 godzina tygodniowo w systemie zaje¢ do wyboru. Zgodnie z
rozporzadzeniem z dnia 7 lutego 2012r. w sprawie ramowych planéw nauczania w
szkotach publicznych grupy ¢wiczebne liczace maksymalnie 26 oséb mogg by¢ (lecz nie
musz3a) dzielone ze wzgledu na pte¢. Zgodnie z tym samym rozporzadzeniem moga to
by¢ grupy oddziatowe, miedzyoddziatowe lub miedzyklasowe. Niemniej jednak sugeruje
sie, aby grupy ¢wiczebne na zajeciach prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym
byty dzielone ze wzgledu na pte¢, natomiast na zajeciach do wyboru - grupy moga by¢
koedukacyjne.

1 Podstawa programowa z komentarzami; tom 8. Wychowanie fizyczne i edukacja dla
bezpieczenstwa w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum, s. 26
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Z przeliczenia tygodni roku szkolnego wynika, Ze nauczyciel nie powinien mie¢
problemdéw z realizacja godzin wychowania fizycznego. Ale ze wzgledu na krétszy trzeci
rok nauki - w niniejszym programie proponuje sie nastepujacy uktad godzinowy.

rok nauki pierwszy drugi trzeci
liczba godzin przeznaczona na 66 66 48
realizacje podstawy programowej
liczba godzin przeznaczona na 33 33 24

realizacje zaje¢ do wyboru

RAZEM 99 99 72 270

Pozostate godziny wynikajace z réznej dtugosci roku szkolnego pozostaja do
dyspozycji nauczyciela i daja mu duza swobode dziatania. Spiralny uktad tresci pozwala
bowiem wraca¢ do trudniejszych badZz ulubionych przez uczniéw zagadnien i je
powtarza¢ czy rozwija¢. Nauczyciel, lub uczniowie moga tez zaproponowal tresci
wykraczajace poza podstawe programowgq (np. przygotowanie uktadu tanecznego na
studniowke).

Nastepna zmiang jest wigczenie do wychowania fizycznego na III i IV etapie
edukacyjnym bloku tematycznego edukacja zdrowotna, co w zasadniczy sposéb
zmienia charakter pracy nauczycieli wychowania fizycznego. W Komentarzu do
podstawy programowej przedmiotu wychowanie fizyczne zaproponowano Kkilka
wariantéw organizacji tego bloku tematycznego?, jednakze obserwujac dotychczasowgq
realizacje edukacji zdrowotnej mozna stwierdzi¢, Ze warianty te nie do konca
odpowiadaja rzeczywistosci szkolnej. Jednocze$nie wariant uznany za nieprawidtowy (a
moze lepiej mowi¢ - najmniej prawidtowy) wydaje sie by¢ najbardziej odpowiadajacy
warunkom organizacyjno - lokalowym wielu szkét. Ma to réwniez potwierdzenie w
innych systemach edukacyjnych, w ktérych przedmiot odpowiadajacy tresciowo
zapisom ,naszej” edukacji zdrowotnej nie znika ze szkoty po semestrze czy roku, ale jest
prowadzony przez wszystkie lata nauki. Z tego wzgledu oraz przez nalezytg estyme do
tresci zapisanych tym w bloku tematycznym (zwtaszcza umiejetnosci zyciowych - life
skills) nie wyobrazam sobie, Zze edukacje zdrowotng mozna po prostu odby¢ (np. w
jednym semestrze) - dlatego tez w programie proponuje sie innowacyjne rozwigzanie
polegajace na prowadzeniu edukacji zdrowotnej przez caly okres trwania etapu
edukacyjnego i potaczeniu poszczeg6lnych zagadnien z podstawy programowej w cykle
tematyczne realizowane w klasie I, II i III, ktore beda prowadzone w ramach godzin
przeznaczonych na realizacje podstawy programowej (patrz: Tresci nauczania). Kazdy
realizator programu indywidualnie podejmie decyzje (w zaleznosSci od potrzeb i
oczekiwan grupy oraz mozliwosci bazowych szkoty), w ktérym momencie kazdego
semestru bedzie realizowat tresci z zakresu edukacji zdrowotne;j.

2 Tamze, s. 49-50
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1. CELE KSZTALCENIA1 WYCHOWANIA

Podstawa programowa dla IV etapu edukacyjnego definiuje cel przedmiotowy z
wychowania fizycznego jako przygotowanie do catozyciowej aktywnosSci fizycznej
oraz ochrone i doskonalenie zdrowia wlasnego oraz innych, w szczego6lnosci:

- uSwiadomienie potrzeby bycia aktywnym przez cate Zycie;

- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

- dziatanie jako krytyczny konsument sportu;

- umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego3.

Ale, podejmujac probe skonstruowania celéw ksztatcenia i wychowania, nalezy
spojrze¢ na zagadnienie nieco szerzej. Na poczatek warto przyjrzec sie celom ogdélnym -
ponadprzedmiotowym, powigzanym z nimi umiejetno$ciom kluczowym oraz zadaniom
szkoty, ktére sg zapisane w czeSci wstepnej podstawy programowej dla III i IV etapu
edukacyjnego.

Cele ogodlne - ponadprzedmiotowe:

- przyswojenie przez uczniow okreslonego zasobu wiadomosci na temat faktéw, zasad,
teorii i praktyk;

- zdobycie przez uczniéw umiejetnosci wykorzystania posiadanych wiadomosci podczas
wykonywania zadan i rozwigzywania probleméw;

- ksztattowanie u uczniéw postaw warunkujacych sprawne i odpowiedzialne
funkcjonowanie we wspéiczesnym Swiecie.

Umiejetnosci kluczowe:

- czytanie - umiejetno$¢ rozumienia, wykorzystywania i refleksyjnego przetwarzania
tekstow, w tym tekstéw kultury, prowadzaca do osiggniecia wtasnych celéw, rozwoju
osobowego oraz aktywnego uczestnictwa w Zyciu spoteczenstwa;

- myS$lenie matematyczne - umiejetno$¢ wykorzystania narzedzi matematyki w Zyciu
codziennym oraz formutowania sgdéw opartych na rozumowaniu matematycznym;

- my$lenie naukowe - umiejetno$¢ wykorzystania wiedzy o charakterze naukowym do
identyfikowania i rozwigzywania probleméw, a takze formutowania wnioskow
opartych na obserwacjach empirycznych dotyczacych przyrody i spoteczenstwa;

- umiejetnos¢ komunikowania sie w jezyku ojczystym i w jezykach obcych, zar6wno w
mowie, jak i w pismie;

- umiejetnos$¢ sprawnego postugiwania sie nowoczesnymi technologiami informacyjno -
komunikacyjnymi;

- umiejetno$¢ wyszukiwania, selekcjonowania i krytycznej analizy informacji;

- umiejetnos$¢ rozpoznawania wtasnych potrzeb edukacyjnych oraz uczenia sie;

- umiejetnos¢ pracy zespotowe;j.

Zadania szkoty:

- kontynuowanie ksztatcenia umiejetnosci postugiwania sie jezykiem polskim

- przygotowanie uczniow do zycia w spoteczenstwie informacyjnym

3Tamze, s. 24
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- wychowanie madrego odbiorcy Srodkéw masowego przekazu (edukacja medialna)

- skuteczne nauczanie jezykow obcych

- wyksztatcenie nawyku dbania o zdrowie wtasne i innych (edukacja zdrowotna)

- ksztattowanie postaw sprzyjajacych dalszemu rozwojowi uczniow: uczciwosc,
wiarygodno$¢, odpowiedzialno$¢, wytrwatos$é, poczucie wtasnej wartosci, szacunek dla
innych ludzi, kreatywnos¢, przedsiebiorczo$¢, ciekawos¢ poznawcza, kultura osobista,
gotowo$¢ do uczestnictwa w Kkulturze, podejmowania inicjatyw oraz do pracy
zespotowe;.

- ksztattowanie postawy obywatelskiej, postawy poszanowania tradycji i kultury
wlasnego narodu oraz postawy poszanowania dla innych kultur i tradycji,
zapobieganie wszelkiej dyskryminacji*.

Biorac pod uwage cel przedmiotowy, cele ponadprzedmiotowe oraz zadania
szkoly, w programie sformutowano nastepujace cele ksztalcenia i wychowania:

- uSwiadomienie wptywu umiarkowanej systematycznej aktywnoSci na sprawno$¢
fizyczng (zdrowotng) cztowieka,

- nabycie i pogtebianie wiedzy i umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczestnictwo
w roznych formach aktywnos$ci przez cate Zycie, w zaleznosSci od stanu zdrowia,
mozliwo$ci i zainteresowan,

- doskonalenie indywidualnych umiejetnosci z zakresu r6znych dyscyplin sportowych,

- rozwijanie osobistych zainteresowan wybranymi obszarami kultury fizycznej

- poznanie zasad racjonalnej troski o wlasne zdrowie i sprawnos¢ fizyczng - zwigzanych
z uprawianiem rdéznych form aktywnosci fizycznej - umozliwiajagcych samokontrole i
samoocene podejmowanych dziatan,

- nabycie umiejetnos$ci organizowania imprez sportowo-rekreacyjnych,

- dbanie o kulture jezyka poprzez unikanie uzywania wulgaryzmoéw,

- doskonalenie umiejetnosci dyskutowania i kulturalnego rozwigzywania konfliktow,

- ksztattowanie podstawowych umiejetnosci zyciowych,

- przestrzeganie zasady fair play w sporcie i w zyciu codziennym (ksztattowanie
pozadanych postaw: odpowiedzialno$ci za wtasne postepowanie, wytrwatosci,
systematyczno$ci, samodyscypliny, szacunku, prawdomdéwnosci, umiejetnosci
wtlasciwego zachowania w sytuacji sukcesu i niepowodzenia),

- godne reprezentowanie szkoty w srodowisku lokalnym.

2. TRESCI NAUCZANIA (OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA)

Podstawa programowa okres$la to, co przecietnie uzdolniony uczen powinien
umiec i potrafi¢ na zakonczenie kazdego etapu edukacyjnego.
Zapisane w niej tres$ci nauczania w jezyku wymagan szczego6towych sg jednoczes$nie
opisem zaloZonych osiagnie¢ ucznia, stad te dwa elementy programu zostaly
potaczone w jeden rozdzial. Wyczerpuje to bowiem zapisy Rozporzadzenia Ministra

4 Tamze, s. 14-15
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Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009r. w sprawie dopuszczania do uzytku w
szkole programdéw wychowania przedszkolnego i programoéw nauczania oraz
dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw.

Jak wspomniano we wstepie uktad treSci nauczania w programie ma strukture
spiralng. Umozliwitlo to inng segmentacje wymagan szczegétowych zapisanych w
podstawie programowej. Aby uktad tresci byt czytelny i przejrzysty podzielono go na
dziaty tematyczne, a w nich zaproponowano tre$ci nauczania wraz z celami
operacyjnymi, ktére powinny by¢ osiggniete. W kolumnie uwagi o realizacji znajduja sie
zalecenia istotne z punktu widzenia osiggania celow ksztatcenia i wychowania. Jedynie
dziat Edukacja Zdrowotna zostat rozpisany bardzo doktadnie, a jest to zwigzane z
autorskim pomystem na realizacje tych tresci.

Aby mie¢ pewno$¢, ze zadne z wymagan z podstawy programowej nie zostato
pomiete nadano im odpowiednig numeracje®, ktérg zapisano w ostatniej kolumnie. Taki
zapis tresci znaczaco utatwi nauczycielom konstruowanie planéw dydaktycznych oraz
przygotowywanie konkretnych lekcji.

TreSci nauczania przeznaczone do realizacji w systemie klasowo-lekcyjnym
wyczerpuja zapisy podstawy programowej. Nie sg one przesadnie rozbudowane, a
poziom ich trudno$ci jest umiarkowany, dzieki czemu s3 mozliwe do realizacji w
kazdym zespole klasowym. Jednocze$nie w Zaden sposdb nic nie ogranicza nauczyciela
w rozbudowywaniu niektérych tre$ci w stosunku do poszczegélnych klas, a nawet
uczniéow.

Zdaniem autora realizacja umiarkowanie trudnych i nieprzetadowanych tresci w
sposéb atrakcyjny dla ucznia przyniesie znacznie wiecej korzysci, niz ,serwowanie”
uczniom zadan ruchowych niemozliwych do wykonania przez wiele oséb. To
umiarkowane podejscie warunkowato dobér tresci nauczania i byto podyktowane
koncepcja teoretyczng programu, wedilug ktorej wazniejsze jest systematyczne
uczestnictwo w aktywno$ci fizycznej, niz aktualny poziom osiggnie¢ sprawnosciowych.

Poza treSciami obowigzkowymi zostaty tu przedstawione tresci dodatkowe -
nieuwzglednione w podstawie programowej, a mozliwe do realizacji (tance w klasie III).
Nalezy jednak pamietal, Zze treSci wykraczajace poza podstawe programowa nie s3
obowigzkowe. To kazdy nauczyciel w swojej klasie podejmie decyzje czy moze je
zrealizowaé¢, bo ma pewnos¢, ze cato$¢ podstawy programowej zostata (bagdz zostanie)
zrealizowana.

5 Zalacznik nr 1



Wychowanie fizyczne w systemie klasowo-lekcyjnym
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dziat TRESCI CELE S.ZCZEGOLOWE . x;;zaggg
tematyczny KSZTALCENIA - Z/};)NPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UWAGI O REALIZAC]I 7 podst.
: progr.
Badanie - poznaje (przypomina sobie) - sugerowana liczba godzin 1.1
sprawnosci znaczenie poje¢: sprawno$¢ fizyczna, | W etapie edukacyjnym: 27
fizycznej i sprawnos$¢ zdrowotna, trening 9-9-9 1.2
wydolno$ci zdrowotny, trening sportowy, ) . 2.7
wydolno$¢ fizyczna - scenariusz lekdji
- wykonuje wybrany przez nauczyciela Z\{grrr?:i;jrznaziai:e]niz 13
test sprz_iwnoéc_i i t,est wydolno$ci znajduje sie nagportZlu 1.4
- dokonuje pomiaréow Scholaris
= antropometrycznych (wzrost, waga) | prezentacja Cechy
E - oblicza wtasne BMI motoryczne cztowieka
4 - interpretuje wyniki testéw znajduje si¢ na portalu
N - wskazuje mocne i stabe strony swojej | Scholaris
E —_ sprawnosci - testy spre,w\-/noéci i
3 ‘§ - opracowuje dla siebie program wydolnosci sa
% Z aktywnoSci fizycznej i konsekwentnie wy.konywane razw
E g ‘S/\Zt;ls(;oeiena - \(;;lc:ania wtlasng aktywnos$¢ na lekcjach | wyn};ki Zapi-sywa.ne saw
w - L. . . karcie ucznia i nie
ﬁ aktywnosci - omawia zalecenia dotyczace podlegaja ocenie
o fizycznej i aktywnosci fizycznej w zalezno$ci od
% zaangazowania ptci, okresu zycia i rodzaju pracy - uczniowie na zakonczenie
< zawodowej kazdego semestru
= - omawia, jakich zachowan powinien dokonujg samooceny
unikaé wtasnej aktywno$ci
- wymienia czynniki wptywajgce ﬁzyczn?] oraz
niekorzystnie na podejmowanie zaangazowania na WF
aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny kolegéw, mediéw i
spotecznosci lokalnej
- docenia znaczenie wydolnoSci
fizycznej w utrzymaniu zdrowia
§ <« | Marszobiegi na - proponuje ¢wiczenia do rozgrzewki |- sugerowana liczba godzin 3
= E dystansie 2 i 3 km | specjalistycznej w etapie edukacyjnym: 16 21
52 - reguluje tempo biegu w zalezno$ci od 6-6-4 :
- = samopoczucia 2.2
< B | Biegiprzetajowe [ dostosowuje tempo biegu do 59
§ § wtasnych mozliwosci '
E > - prawidtowo oddycha podczas biegu
= E - pokonuje bezpiecznie przeszkody
= terenowe
< - rozktada sity podczas biegu w duzej

- Pchniecie kulg

- Skok w dal

zabawie biegowej

- wykonuje pchniecie kulg z doslizgu

- odmierza dtugo$¢ rzutu

- wymienia elementy techniki
pchniecia kulg

- zachowuje sie bezpiecznie w strefie
rzutow

- wykonuje skok technika naturalna
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- wymierza rozbieg

- mierzy dtugo$¢ skoku

- wymienia fazy skoku w dal

- dokonuje pomiaru tetna przed
wysitkiem, w trakcie wysitku i po
wysitku

- ocenia wiasng wydolnos$¢ sercowo -
naczyniowg na podstawie pomiaréow
tetna

- ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysitek fizyczny o rézne;j
intensywnosci

- wyjasnia na czym polega
prozdrowotny styl Zycia

- omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania Srodkow
dopingujacych

GIMNASTYKA
GIMNASTYKA PRZY MUZYCE

- Cwiczenia
zwinno$ciowo -
akrobatyczne

- Cwiczenia na
drazku

- Cwiczenia
ksztattujace

- Cwiczenia sitowe

- Cwiczenia
rownowazne
- Piramidy

- Uktady ¢wiczen
przy muzyce

- wykonuje przerzut bokiem lub stanie
na rekach przy drabinkach

- zna zasady asekuracji podczas
wykonywania ¢wiczen i asekuruje
wspotéwiczacych

- wykonuje odmyk przodem z podporu
przodem na niskim drazku

- wyjas$nia, na czym polega umiejetno$¢
oceny stopnia ryzyka zwigzanego z
niektdrymi sportami lub wysitkami
fizycznymi

- wykonuje éwiczenia ksztaltujgce
ramion, nég, tutowia indywidualnie,
ze wspotéwiczacym i z przyborem

- opracowuje i prowadzi rozgrzewke
dla grupy ¢wiczebnej

- wykonuje ¢wiczenia sitowe
ksztattujgce rézne partie mie$niowe
metoda stacyjna

- dobiera dla siebie prawidtowe
obciagzenie do ¢wiczen

- opracowuje i wykonuje uktad ¢wiczen
na rownowazni (min. 5 elementow)

- opracowuje i wykonuje piramide
tréjkowa i czworkowa

- wykonuje podstawowe Kkroki
aerobiku w uktadzie do muzyki

- wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne do
muzyKi

- proponuje ¢wiczenie relaksacyjne dla
grupy

- wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnoscia fizyczng i zywieniem a
zdrowiem i dobrym samopoczuciem
oraz omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciatla we

wszystkich okresach zycia

- sugerowana liczba godzin
w etapie edukacyjnym: 14
5-5-4

- konspekty: Relaksacja
na lekcjach wychowania
fizycznego oraz
Wizualizacja na lekcjach
wychowania fizycznego
dostepne na portalu
Scholaris

2.3
2.4
41
4.2
1.1
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-

KOSZYKOWKA

- Poruszanie sie po
boisku

- Podania i chwyty
w miejscuiw
biegu

- Koztowanie ze
zmiang tempa i
kierunku

- Rzuty: z miejsca i
z wyskoku

- Rzuty z biegu po
podaniu i po
koztowaniu

- Taktyka gry w
ataku szybkim

- Taktyka gry w
ataku pozycyjnym

- Obrona kazdy
swego

- Obrona strefg

- Wykorzystywanie
umiejetnosci
techniczno-
taktycznych w
grze

- Budowanie
wspoélpracy w
druzynie

- doskonali sposoby poruszania sie po
boisku

- proponuje ¢wiczenia do rozgrzewki
specjalistycznej

- stosuje poznane podania i chwyty w
grze szkolnej i wtasciwej

- koztuje pitke w zmiennym tempie i w
réznych kierunkach

- wykonuje rzut z miejsca

- wykonuje rzut z wyskoku

- wykonuje rzut z biegu po koztowaniu
z dowolnej strony kosza

- wykonuje rzut zbiegu po podaniu od
partnera w ataku w ataku szybkim

- inicjuje atak szybki po przechwycie
lub celnym rzucie

- ustawia sie do podania w ataku
szybkim

- wymienia fazy ataku szybkiego

- rozgrywa atak pozycyjny we
fragmentach gry i w grze wtasciwej

- wymienia zasady postepowania w
ataku pozycyjnym

- wyja$nia réznice pomiedzy atakiem
szybkim i pozycyjnym

- przyjmuje pozycje i postawe
zawodnika w obronie

- stosuje krycie kazdy swego i krycie
kazdy swego z przekazywaniem w
grze szkolnej i w grze wtasciwej

- ocenia skuteczno$¢ krycia kazdy
swego

- wskazuje na zalety i wady obrony
strefg

- ustawia sie w obronie: 3-2, 2-3, 2-1-2

- wykorzystuje w grze wtasciwej
poznanag taktyke ataku i obrony

- wykorzystuje poznane elementy
techniczne w grze i dokonuje
samooceny ich wykonania

- wspotdziata w zespole

- angazuje sie w planowanie taktyki
zespotu

- przyjmuje role zawodnika, sedziego,
organizatora w turnieju i kibica

- stosuje zasady fair play

- docenia znaczenie koszykowki w
doskonaleniu sprawnosci fizycznej
(zdrowotnej)

- sugerowana liczba godzin
w etapie edukacyjnym: 10
4-4-2

- schemat Boisko do
koszykowki, ktéory mozna
wykorzysta¢ podczas
lekcji znajduje sie na
portalu Scholaris

- uczniowie samodzielnie
organizujg turnieje
wewnatrzklasowe
(podziat klasy: 1 grupa
organizatorzy, 2 grupa
kibice, 3 grupa
zawodnicy)

- w kazdych
okoliczno$ciach
nauczyciel zwraca
uwage na zachowania
fair play

2.1
53
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PILKA SIATKOWA

- Poruszanie sie po
boisku i
przyjmowanie
prawidtowej
postawy
siatkarskiej
Odbicia pitki
sposobem
oburacz gérnym

Odbicia pitki
sposobem
oburacz dolnym

- Zagrywka

sposobem

tenisowym w

okreslong strefe

boiska

Przyjecie

zagrywki

- Rozegranie pitki
po przyjeciu

- Plasowanie, zbicie
i kiwniecie pitki

- Asekuracja
wlasnego ataku
- Zastawianie pitki

- Asekuracja
wlasnego
zastawienia

- Wykorzystanie
techniki
indywidualnej w
grze

- doskonali sposoby poruszania sie po
boisku we wszystkich kierunkach

- przyjmuje prawidtowg postawe
siatkarska

- proponuje ¢wiczenie do rozgrzewki
specjalistycznej

- wykonuje odbicia sposobem oburacz
gérnym w postawie wysokiej, niskiej i
w postawie o zachwianej
réwnowadze

- wykonuje odbicia sposobem oburacz
dolnym w postawie wysoKiej niskiej i
w postawie o zachwianej
réwnowadze

- wykonuje zagrywke kierunkowa z
rotacjg lub bez rotacji

-ustawia sie do przyjecia

- wystawia pitke na prawo i na lewo w
linii ataku

- wystawia pitke przodem i tytem

- wykonuje prawidtowo nabieg -
naskok - wyskok i lagdowanie do
zbicia

- wykonuje plas, kiwniecie i zbicie pitki
z prawej i lewej strony

- ustawia sie w asekuracji ataku

- wykonuje zastawienie pojedyncze lub
podwobjne

- ustawia sie w asekuracji zastawienia
srodkiem obrony

- wykorzystuje poznane elementy
techniczne w grze wtasciwej

- przygotowuje boisko do gry w pitke
siatkowa

- wspotdziata w zespole sportowym

- angazuje sie w zadania stawiane
przed zespotem

- przyjmuje role zawodnika, sedziego,
organizatora ikibica

- stosuje zasady fair play w grze

- ocenia reakcje wlasnego organizmu
na wysitek o charakterze mieszanym

- wyjasnia relacje miedzy sportem
profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem

- sugerowana liczba godzin
w etapie edukacyjnym: 16
5-6-5

- schematy: Formacja 4-2
oraz Ustawienie 5-1,
ktére mozna
wykorzystac podczas
lekcji znajduja sie na
portalu Scholaris

- scenariusz lekcji
Nauczanie zbicia pitki i
doskonalenie bloku w
siatkowce znajduje sie
na portalu Scholaris

- uczniowie samodzielnie
organizujg turnieje
wewnatrzklasowe
(podziat klasy: 1 grupa
organizatorzy, 2 grupa
kibice, 3 grupa
zawodnicy)

- w kazdych
okoliczno$ciach
nauczyciel zwraca
uwage na zachowania
fair play

2.1
53
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profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem

- wymienia i interpretuje przyktady
konstruktywnego i destruktywnego
zachowania sie kibicdw sportowych

wewnatrzklasowe
(podziat klasy: 1 grupa
organizatorzy, 2 grupa
zawodnicy)

- w kazdych
okoliczno$ciach
nauczyciel zwraca
uwage na zachowania

fair play

- Podaniai chwyty | podaje pitke sposobem pétgoérnym,z  sugerowana liczba godzin 3
pitki w miejscui | kozta i oburgcz sprzed klatki w etapie edukacyjnym: 7
w biegu piersiowej 4-3-0 4.2
- wykonuje celne podanie w miejscuiw
ruchu
- zna podziat podan i chwytéw w pitce
recznej
- Koztowanie pitki |- koztuje pitke w biegu prawa i lewa
reka
- Rzuty do bramki | doskonali technike rzutéw do bramki
z biegu i w wyskoku
- omawia réznice pomiedzy podaniem
< arzutem
E - Organizacja - stosuje atak szybki w grze
= ataku szybkiego | odrdznia atak bezposredni od
= posredniego
§ - Taktyka ataku - doskonali gre w ataku na r6znych
E pozycyjnego i pozycjach w systemie 2-1-3
obrona kazdy - ustawia sie w obronie z przekazaniem
swego lub bez przekazania
- wymienia hazwy pozycji
zawodnikéw na boisku
- wymienia systemy ataku i obrony w
pilce recznej
- zwraca uwage na bezpieczenstwo
wspotéwiczacych
- Wykorzystanie - wykorzystuje poznane elementy
techniki techniczne w grze uproszczonej i
indywidualnej w | wiasciwej
grze
- Prowadzenie pitki |- prowadzi pitke po linii prostej i po - sugerowana liczba godzin 3
linii tamanej w etapie edukacyjnym: 9 51
- Kopniecia pitki - wykonuje uderzenie pitki 3-4-2 '
wewnetrzng czescig stopy i prostym 5.3
podbiciem - schematy: Prowadzenie
- Przyjecia pitki - przyjmuje pitke toczacg sie iz pitki w pitce noznej oraz
powietrza Przyjecia pitki w pitce
- Zwody z pitka - wykonuje pojedynczy zwd6d noznej, ktér‘? mozna
< - Wykorzystanie - wykorzystuje poznane elementy wyk.(?rzys.tac.pOQCzas
& techniki techniczne w grze wtasciwej lekcji znajduja Slg na
=) indywidualnejw | przyjmuje role zawodnika, sedziego, portalu Scholaris
= grze organizatora i kibica o o
% - stosuje zasady fair play w grze - uczniowie samodzielnie
= - wyja$nia relacje miedzy sportem organizujq turnieje
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- Prowadzenie pitki

- prawidtowo trzyma kij w zalezno$ci
od sposobu prowadzenia pitki

- prowadzi pitke z boku i slalomem, ze
zmiang tempa i kierunku

- zna zasady poruszania sie z pitka

- sugerowana liczba godzin
w etapie edukacyjnym: 7
3-4-0

technicznych w
grze singlowe;j i
deblowej

- stosuje w grze poznane uderzenia

- stosuje zasady fair play

- wspotpracuje w parze deblowej
(opracowuje z partnerem taktyke gry)

- zna i stosuje przepisy gry

- korzysta we wtasciwy sposob ze
sprzetu sportowego i urzadzen
sportowych

- Podania i - wykonuje podania w miejscu i w
przyjecia pitki ruchu: ciaggniete dolne i gérne, i z tzw.

klepki

- przyjmuje pitke ciatem: klatka
piersiowa, nogg, stopa

- przyjmuje podania na topatke kija

- Strzaty na bramke |- wykonuje strzaty z miejsca i w ruchu:

= z roznych pozycji | ciagniete i z tzw. klepki
g - wykonuje rzut wolny i rzut karny
= - wykorzystuje w grze strzaty
Z sytuacyjne: dobitka, wrzut, strzat
=] . . .
miedzy nogami, strzat z pétobrotem

- Zwody ciatem - wykonuje zwody cialem: przodem i
oraz z kijem i tytem oraz zwody z kijem i pitka
pitka zamierzonym strzatem lub podaniem

- reaguje na zwody przeciwnika bez
pitki i z pitka o o

- Wykorzystanie - stosuje poznane elementy techniczne [ UCZNIOWIE samc?d.melme
umiejetnosci w grze wilasciwe;j organizujq turnieje
technicznychw | pelni role zawodnika lub sedziego, wewnatrzklasowe
grze organizatora i kibica (podz?ai klasy: 1 grupa

- stosuje zasady fair play organizatorzy, 2 grupa
zawodnicy)

- Podstawowe - porusza sie prawidtowo przy stole - sugerowana liczba godzin
uderzenia: tenisowym w etapie edukacyjnym: 8
forhend (FH)i - wykonuje uderzenia z forhendu i 3-3-2
bekhend (BH) bekhendu po prostej i po krosie

- Serwis - wykonuje serwis forhendowy i

bekhendowy prosty
- wymienia fazy serwisu
- Technika - ustawia sie prawidtowo do
atakowania wykonania uderzen
; - wykonuje odbicia: topspin, podciecie,
=) uderzenie konczace z forhendu i
S bekhendu
5 - Technika obrony [ wykonuje loba obronnego z forhendu
%) i bekhendu
E - Wykorzystanie - pelni role zawodnika lub sedziego lub | uczniowie samodzielnie
= umiejetnosci organizatora organizujg turnieje

wewnatrzklasowe
(podziat klasy: 1 grupa
organizatorzy, 2 grupa
zawodnicy)
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- Marsz na
orientacje z kijami

analizy informacji medialnych w tym
zakresie

- poznaje zasady biegu na orientacje

- wymienia choroby powstate na
skutek niedostatku ruchu oraz
omawia sposoby zapobiegania im

- wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnoScia fizyczng i zywieniem a
zdrowiem i dobrym samopoczuciem
oraz omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciata we

wszystkich okresach zycia

- uczniowie zdobywaja
informacje o zdrowiu i
sporcie pracujac metoda
Webquest

- Poruszanie sie po | porusza sie biegiem i krokiem - sugerowana liczba godzin 3
boisku do dostawnym w etapie edukacyjnym: 10
badmintona - wykonuje przeskoki, wypady, 4-4-2

wyskoki

- poznaje ¢wiczenia do rozgrzewki
specjalistycznej

- przyjmuje pozycje wysoka i niska

- Serw dhugi i - prawidtowo trzyma rakiete

krétki - wykonuje serwis uderzeniem
Z forhendowym
E - Uderzenia przy - wykonuje uderzenie wysokie dlugie -
Z siatce - lob, net, lob
E drop, spin - wykonuje uderzenia niskie krotkie-
g net, drop, spin

- Uderzenia z - wymienia rodzaje uderzen
prawego tylnego i [ Wykonuje uderzenia: clear, drop,
lewego tylnego smecz
rogu boiska L R

. Wykorzystanie - stosuje w grze poznane uderzenia - uczniowie samc?d.melme
umiejetnosci - wspotpracuje w parze organizujg turnieje
technicznychw [ stosuje przepisy badmintona w grze wewnlaltrzklasowe
grze singlowej i (podzp& klasy: 1 grupa
deblowej organlza.torzy, 2 grupa

zawodnicy)

- Techniki - dobiera odpowiednia dtugos¢ kija - sugerowana liczba godzin 3
podstawowa - kontroluje poprawno$¢ w etapie edukacyjnym: 24

wykonywanych ruchéw 8-8-8 25

- potrafi chodzi¢ z kijami pod goére i z 2.6

gory 23
- dostosowuje tempo marszu do '

wlasnych mozliwosci 2.1

- Technika fitness | koordynuje naprzemienne otwieranie 29
i zamykanie dtoni podczas marszu '

- Rozgrzewka z - przeprowadza fragment rozgrzewki

kijami dla grupy
L] - Cwiczenia sitowe | wykorzystuje kije do éwiczen
< z kijami sitowych
E - proponuje ¢wiczenie dla grupy o )
; - Zabawa terenowa |- wytycza trase dla grupy - uczniowle przygotowuja
o podczas marszuz | wyjasnia, gdzie szukaé wiarygodnych | Zadania z zakresu sportu
a kijami informacji dotyczacych zdrowia i i zdrowia do
% sportu oraz dokonuje krytycznej wykorzystania podczas
Z zabawy terenowej
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dziat
tematyczny

TRESCI
KSZTALCENIA

CELE SZCZEGOLOWE
/ OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC

UWAGI
O REALIZAC]I

UCZEN:

realizacja

wymagan

liczba 2 podst.

godzin
progr.

EDUKACJA ZDROWOTNA

»Zdrowie i
wolnos¢ sg do
siebie podobne -

zna sie dobrze ich

cene, kiedy nam
ich brak”

- omawia jak nalezy dba¢ o zdrowie w
réznych okresach zycia cztowieka

- podaje przyktady jak moze dbac o
swoje zdrowie obecnie i w najblizszej
przysztosci

- okres$la, jakie miejsce w jego systemie
wartos$ci zajmuje zdrowie i uzasadnia
dlaczego przypisuje mu taka pozycje

- przedstawia jakie korzysci ma
spoteczenstwo posiadajace zdrowych
obywateli (zna koszty leczenia i
opieki nad osobami chorymi)

- temat do
realizacji
w | semestrze
w I Kklasie

2 6.1

»Szlachetne
zdrowie, nikt sie
nie dowie jako
smakujesz, az sie
popsujesz”

- podaje przyktady zachowan
odpowiedzialnych i
nieodpowiedzialnych z punktu
widzenia dbania o zdrowie

- okresla czynniki sprzyjajace i
ograniczajgce naszg
odpowiedzialno$¢ za zdrowie wiasne
i innych ludzi

- wykorzystuje przyktady z zycia do
oceny pozytywnych i negatywnych
postaw wobec zdrowia (wlasnego i
innych)

- wyjasnia na czym polega
odpowiedzialnos¢ za wiasne wybory
(decyzje) oraz za ich skutki

- temat do
realizacji
w I semestrze
w I Klasie

»Chciatbym sie
rozeznaé w sobie
zanim nie bedzie
za pozno” -
samokontrola
zdrowia

- wyjasnia na czym polega
samobadanie i samokontrola zdrowia

- wyjas$nia dlaczego nalezy poddawacé
sie badaniom profilaktycznym
w okresie catego zycia

- okres$la te obszary zdrowia, gdzie
samobadanie i samokontrola jest
mozliwa i potrzebna

- okresla te obszary zdrowia, ktére
bezwzglednie wymagaja
specjalistycznych badan
profilaktycznych

- okresla czynniki sprzyjajace i
przeszkadzajace w realizacji
zachowan profilaktycznych

- odczytuje wynik podstawowego
badania (zna podstawowe normy np.
analiza krwi, moczu, ci$nienie
tetnicze...)

- temat do
realizacji
w I semestrze
w I Klasie
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Czy prawdziwe - zna prawa i obowigzki pacjenta i - temat do 2 6.8
jest powiedzenie: | podaje ich przyktady realizacji
,Aby by¢ chorym | podaje konkretne przyktady w Il semestrze
trzeba mie¢ zachowan aktywnego pacjenta w I klasie
zdrowie” - rzecz o |- potrafi powiedzie¢, jak mozna
prawach pacjenta | domagac sie respektowania praw
pacjenta
- wie, gdzie szuka¢ pomocy w
przypadku famania praw pacjenta
Nie jeste$ sam - - wymienia instytucje, organizacje, - temat do 2 6.11
instytucje i stowarzyszenia dziatajace na rzecz realizacji
organizacje zdrowia w Il semestrze
dziatajgce na rzecz | podaje przyktady dziatan instytucji w I klasie
zdrowia dziatajacych na rzecz zdrowia
- analizuje czynniki, od ktérych zalezy
zaangazowanie ludzi w promocje
zdrowia
- podaje schemat postepowania w
konkretnej sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
Nie jeste§ sam - | definiuje $rodowisko fizyczne i - temat do 2 6.12
dbaj o sSrodowisko | spoteczne realizacji
fizyczne i - podaje przyktady zwigzku zdrowia ze | w Il semestrze
spoteczne sSrodowiskiem (pojecie zdrowej w I klasie
rodziny, zdrowej szkoty, zdrowego
miejsca wypoczynku itp.)
- omawia jak funkcjonuje zdrowy
cztowiek w rodzinie i w
spoteczenstwie
- okres$la, jaki moze mie¢ wplyw na
ksztaltowanie zdrowego $rodowiska
w réznych jego obszarach: rodzina,
klasa, szkota, Srodowisko lokalne,
kraj, Swiat (Zywnos¢ eko, segregacja
$mieci, oszczednos¢ wody, efekt
cieplarniany, dziura ozonowa, energia
odnawialna)

- Projekt na temat |- planuje projekti opracowuje - Projekty do 4 6.10
Zwigzany z harmonogram prac projektowych realizacji
réznymi - wymienia warunki i sposoby w [ semestrze
aspektami pozyskiwania sojusznikéw do w I Klasie
zdrowia: realizacji projektu
wybieramy - uczestniczy w wybranym projekcie - 2 godziny
tematy i wprowadzajace
opracowujemy | projekty trwaja
cele ) 4-8 tygodni

- Nasze prOJekty: | 2 godziny na
przyd.ZIe.lamy prezentacje
zadania i N

) projektow
opracowujemy
harmonogram

- Prezentacje

projektéw
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Prawdyimity o [ przedstawia cechy i funkcje - temat do 2 6.9
chorobach, stereotypu realizacji
ktérych sie boimy | omawia mechanizm powstawania w Il semestrze
stereotypu i jego skutki w Il klasie
- potrafi obala¢ mity dotyczace
stereotypow)
- wyjas$nia zaleznoS$ci pomiedzy
stereotypami a uprzedzeniami
- przedstawia czynniki sprzyjajace i
przeciwdziatajace uprzedzeniom
- wyjas$nia pojecie stygmatyzacji,
podaje przyktady, przyczyny i skutki
stygmatyzacji
Przekonanie o - opisuje swoje mocne i stabe strony - temat do 2 6.4
wlasnej warto$cii | analizuje czynniki sprzyjajace i realizacji
wyjatkowosci jest | utrudniajgce prace nad sobg w Il semestrze
jedna z - okre$la priorytety dotyczace pracy w Il Klasie
najcenniejszych nad soba
rzeczy, jaka - analizuje potrzebe rozwijania
posiadam, a to wtasnych mozliwosci w kontekscie
jakim jestem celéw, jakie chce osiggnac
cztowiekiem jest | zachowuje sie adekwatnie do sytuacji
nieskonczenie (zna pojecie asertywnosci)
wazniejsze od - wyjasnia na czym polega praca nad
tego, co mam sobg dla zwiekszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej wartosci i
umiejetnos$ci podejmowania decyzji
- potrafi sie zaprezentowac
,Bardzo fatwo - wyjasnia réznice pomiedzy oceng a - temat do 2 6.5
krytykowac to, co | krytyka realizacji
Kkto$ juz zrobit i - umie dokona¢ analizy informacji, jakie | W II semestrze
wyrokowaé co otrzymuje na swoj temat i ocenié w llklasie
s P . - Scenariusz zajec
powinien byt ktére z nich pomoga mu w pracy nad
. n ; i Bardzo tatwo
zrobi¢” - o sobg, stara sie stosowac te zasade krvtvkowad
L. . K L. fyty owac to, co
przekazywaniu i przekazujac informacje innym ktos juz zrobit i
odbieraniu - potrafi¢ komunikowac sie (nadawaci | yyrokowaé co
informacji odbiera¢ informacje) z osobami z powinien byt
réznych $rodowisk (grupa zrobié - o
réwiesnicza, rodzice, nauczyciele,...) przekazywaniu i
odbieraniu
informacji
znajduje sie na
portalu Scholaris
Czas sie nie - uzasadnia potrzebe planowania - cykl 3 tematow 6 6.6
spieszy - to my swoich zaje¢ pod wspolnym
nie nadgzamy - zna zasady prawidtowego planowania | tytutem do
czasu realizacji
) . . . w | semestrze
- okresla pozadane proporcje pomiedzy .
. w III klasie (na
nauka (pracg) a wypoczynkiem poczatku roku
(snem, relaksem) szkolnego)
- podaje przyktady tzw. ,pozeraczy
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czasu” oraz sposoby radzenia sobie z
nimi

- stosuje zasady gospodarowania
Cczasem w swoim zyciu

- trzy scenariusze
zajec: 1. Co
zabiera méj
czas?, 2. Zasady
zarzqdzania
czasem. 3. Umiem
zarzqdza¢ swoim
czasem znajduja
sie na portalu

TANCE

pokazem poloneza na studnidéwce

- Walc wiedenski
- Walc angielski

- doskonali krok podstawowy oraz
trzymanie w parze (rame)

- uczy sie i doskonali krok zmienny,
- uczy sie i doskonali obroty w prawo i
w lewo

- opracowuje w parze 1-minutowg
choreografie

- taficzy walca w parze do wybranej
muzyki w uktadzie wtasnego
pomystu

- rozwija kreatywno$¢

- ksztattuje wrazliwo$¢ estetyczna

poloneza i (lub)
walca

Scholaris
Nie ma tego ztego, | dostrzega pozytywne aspekty - temat do 2 6.3
co by na dobre nie trudnych do$wiadczen realizacji
wyszto — jak radzi¢ | (niepowodzenia, problemy) i potrafi | w Il semestrze
sobie z je opisac w Il klasie (na
problemami? - potrafi analizowa¢ problemy w poczatku
konteks$cie wtasnej hierarchii semestru)
wartosci
,Martwiac sie - potrafi zastapi¢ negatywny - temat do 2
niczego nie (pesymistyczny) opis sytuacji - realizacji
zyskujesz” - jak pozytywnym (optymistycznym) w Il semestrze
radzi¢ sobie ze - odr6znia okoliczno$ci, na ktére ma w Il klasie na
stresem? wptyw od tych, na ktére nie ma poczatku
wptywu i za te drugie nie bierze semestru)
odpowiedzialnosci
- radzi sobie z sytuacjami trudnymi i
stresem zwigzanym z nimi,
- wycigga wnioski z sytuacji trudnych
(z wlasnych doswiadczen oraz z
doswiadczen innych ludzi)
- Pokazowy uktad | wybiera wspoélnie muzyke do uktadu F dziat tematyczny wykraczajg
. . . .. cy poza
choreograficzny - doskonali podstawowy krok w parach | do realizacji w podstawe
poloneza po kole i w réznych kierunkach oraz Klasie III jako progr.
tworzenie czworek przygotowanie
- doskonali I i II trzymanie, uktony uczniéow do
- doskonali figury: tunele, przejscia, studniéwki
obejscia, rozejécia, przeprowadzanie | yczniowie przy
partnerki i partnera, kota, gwiazdy pomocy
- wspotdziata w grupie (formacji nauczyciela
tanerne!) . tworza
- radzi sobie z tremg zwigzang z choreografic 10
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Wychowanie fizyczne w systemie zaje¢ do wyboru

Zajecia do wyboru powinny wdraza¢ uczniow do wspotuczestnictwa w
organizacje wlasnego procesu nauczania-uczenia sie oraz umozliwia¢ im dokonywanie
samodzielnych wyboréw i podejmowanie odpowiedzialnos$ci za nie. Waznym celem tych
zajeC jest umozliwienie uczniom poprawy umiejetnosci i pogtebienia wiedzy w tych
obszarach, ktérymi sg szczeg6lnie zainteresowani lub w tych, ktére sg dla nich dostepne
ze wzgledu na poziom sprawnosci i wydolnosci organizmu.

Zapisy zwigzane z treSciami zaje¢ do wyboru (dodatkowymi w stosunku do
podstawy programowej) potraktowano w programie jako propozycje i przedstawiono
cztery obszary ,najbardziej obecne” w liceach oraz cztery - bardziej interesujace z
punktu widzenia atrakcyjnosci oferty szkoty. Nauczyciele przedmiotu (po diagnozie
potrzeb, zainteresowan i mozliwo$ci uczniow w swojej szkole) moga zaproponowac
inne rodzaje aktywno$ci lub w obrebie tych obszaréw zmodyfikowac tresci, pamietajac
o liczbie godzin przeznaczonych na zajecia do wyboru. W ninieszym programie jest to 90
godzin w cyKklu trzyletnim na kazda grupe ¢wiczebng (33 godziny w Klasie I, 33 godziny

w Kklasie Il oraz 24 godziny w klasie III).

Zajecia do wyboru - koszykowka (sportowe lub rekreacyjno-zdrowotne)

Cele zaje¢:
- doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych
- wykorzystywanie posiadanych umiejetnosci w grze

- prezentowanie umiejetnosci podczas w réznych formach rywalizacji

- respektowanie zasady fair play
- rozwijanie zainteresowania koszykéwka

tresci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- poruszanie sie zawodnika po boisku z pitka i bez pitki

- podania oburacz: w miejscu, w biegu, po koztowaniu, w
wyskoku

- podania jednoracz: w miejscu, w biegu, po koztowaniu

- chwyty pitki (chwyt gérny, p6tgérny, dolny, z podtoza,
chwyt podstawowy - oburacz, chwyt jednoracz)

- koztowanie pitki ( niskie, wysokie, slalomem, ze zmiang
tempa, ze zmiang kierunku i tempa, ze zmiang reki
koztujacej, za plecami; koztowanie w miejscu,
koztowanie w biegu

- rzuty do kosza: po koztowaniu, po podaniu

- rzuty podstawowe: rzut z biegu PR i LR, rzut po
koztowaniu z prawej i lewej strony kosza, rzut
podstawowy oburacz z miejsca, rzut podstawowy
jednoracz z miejsca, rzut znad gtowy;

- rzut z przebiegnieciem: lewga i prawa reka (z podania lub
po koztowaniu)

- rzut hakiem: prawa i lewa reka z podania i po koztowaniu

- rzut z wyskoku (po podaniu, koztowaniu i z miejsca); rzut

- poprawia swoje umiejetnosci
techniczne i taktyczne

- bierze udziat w rywalizacji
sportowej

- wspélpracuje z zespole
sportowym

- pelirézne role w zespole
sportowym

- podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego i kapitana druzyny

- potrafi reagowac w sytuacjach
spornych na boisku

- stosuje przepisy w grze

- zna zasady sedziowania i stosuje
je, gdy pelni role sedziego

- wymienia najlepsze druzyny z
polskiej ligi i najlepsze
reprezentacji na Swiecie i w
Europie
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z wyskoku jednoracz, rzut z wyskoku oburacz

- rzuty sytuacyjne: rzut z jednego kroku, rzut z pétobrotu

- obrot - pivoty ( w przéd, w tyt)

- zwody (pitka, ciatem)

- technika specjalistyczna w ataku (wyminiecie
przeciwnika, zastony, walka na tablicach, ustawienie przy
rzutach sedziowskich i wolnych)

- technika specjalistyczna w obronie (przechwytywanie i
wygarnianie pitki, ustawianie sie przy rzutach
sedziowskich i wolnych, zbieranie pitki z tablicy po
niecelnym rzucie przeciwnika)

taktyka obrony zespotowej:

- obrona grupowa: przesuniecie, przekazanie, podwojenie

- zachowanie w obronie przeciwko zastonom;

- obrona kazdy swego na réznych wysokos$ciach boiska;

- obrona przeciwko szybkiemu atakowi:

- obrona przeciwko przewadze liczebnej atakujacych

- obrona strefg ( pressing strefowy);

- obrona kombinowana

taktyka ataku zespotowego:

- atak szybki

- atak pozycyjny

- atak przeciwko obronie , kazdy swego

- atak przeciwko obronie strefa

- atak przeciwko obronie kombinowanej;

*

Gra szkolna i gra wtasciwa
* Fragmenty gry

*

Systemy rozgrywek

*  Przepisy koszykéwki

Zajecia do wyboru - pitka siatkowa (sportowe lub rekreacyjno-zdrowotne)
Cele zaje¢:

- doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych

- wykorzystywanie posiadanych umiejetnosci w grze

- prezentowanie umiejetnosci podczas w réznych formach rywalizacji

- respektowanie zasady fair play

- rozwijanie zainteresowania pitka siatkowg

L. ) zatozone osiggniecia ucznia
tresSci nauczania ,
(przewidywane efekty)

- odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w postawie - poprawia swoje umiejetnosci
wysokiej, niskiej, w wyskoku oraz w postawie o techniczne i taktyczne
zachwianej réwnowadze: - bierze udziat w rywalizacji

- odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w postawie sportowej
wysokiej, niskiej oraz postawie o zachwianej - wspélpracuje z zespole
réwnowadze: sportowym

- odbicia sytuacyjne jednoracz - peliroézne role w zespole
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- zagrywka tenisowa (bez rotacji i z rotacjg): zagrywka z
miejsca i z wyskoku, kierowanie pitki w okres$long strefe
boiska

- wystawa pitki: wystawienie pitki wysokiej, wystawianie
pitki niskiej, wystawienie pitki w réznych ustawieniach,
wystawianie pitki do réznych stref z wyskoku

- atakowanie: zbicie, zbicie, plasowanie, kiwniecie,
opuszczenie pitki na rece zastawiajgcych

- zastawienie (pojedyncze lub podwojne)

- taktyka indywidualna w rozegraniu pitki

- taktyka indywidualna w obronie

- taktyka indywidualna w zagrywce

- taktyka indywidualna w ataku

- taktyka indywidualna w bloku

- taktyka indywidualna w przyjeciu zagrywki

- taktyka zespotowa: taktyka atakowania, taktyka
asekuracji wtasnego ataku, taktyka obrony oraz taktyka
kontrataku

* Gra szkolna i gra wtasciwa

* Fragmenty gry

* Systemy rozgrywek

* Przepisy pitki siatkowej

sportowym

- podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego i kapitana druzyny

- potrafi reagowac w sytuacjach
spornych na boisku

- stosuje przepisy w grze

- zna zasady sedziowania i stosuje
je, gdy pelni role sedziego

- wymienia najlepsze druzyny z
polskiej ligi i najlepsze
reprezentacji na Swiecie i w
Europie

Zajecia do wyboru - pitka nozna (sportowe lub rekreacyjno-zdrowotne)

Cele zajec:
- doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych
- wykorzystywanie posiadanych umiejetnosci w grze

- prezentowanie umiejetnosci podczas w réznych formach rywalizacji

- respektowanie zasady fair play
- rozwijanie zainteresowania pitkg nozna

tre$ci nauczania

zalozone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- uderzenia pitki noga w miejscu i w ruchu: wewnetrznag
czes$cia stopy, prostym podbiciem, zewnetrznym
podbiciem, zewnetrzng czescia stopy, sytuacyjne
(szpicem, kolanem, udem, pietg, klatka piersiows,
podeszw3)

- uderzenia pitki gtowg w miejscu i w ruchu: czotem,
boczng czescia czota, sytuacyjne (z padem, ze sktonem)

- przyjecia pitki: wewnetrzna czescia stopy, prostym
podbiciem, zewnetrznym podbiciem, podeszwa,
wewnetrznym podbiciem, gtowg, klatka piersiowg, udem

- prowadzenie pitki: po linii prostej, po linii tamanej

- zwody bez pitki i z pitka: w prowadzeniu, w przyjeciu, w
uderzeniu, poprzez balans ciatem, poprzez zmiane tempa
poruszania sie, poprzez kierowanie pitki

- poprawia swoje umiejetnosci
techniczne i taktyczne

- bierze udziat w rywalizacji
sportowej

- wspolpracuje z zespole
sportowym

- petni rézne role w zespole
sportowym

- podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego i kapitana druzyny

- potrafi reagowaé w sytuacjach
spornych na boisku

- stosuje przepisy w grze

- zna zasady sedziowania i stosuje
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- gra ciatem: odpychanie, zastanianie

- odbidr pitki noga (wykrok, wslizg, szpagat),

- wyrzut pitki z linii bocznej: z miejsca, z rozbiegu

- technika gry bramkarza: poruszanie sie w bramce (krok
dostawny, skrzyzny), podania pitki reka (zamachem
bocznym, zamachem dolnym), chwyt pitki (bez upadku, z
upadkiem, pigstkowanie, wypchniecia, obrona
sytuacyjna)

taktyka ataku:

- atak szybki zorganizowany (2:0, 3:0 i inne)

- atak szybki niezorganizowany

- atak pozycyjny

- stale fragmenty gry

taktyka obrony:

- bronienie indywidualne: ustawienie w obronie, krycie
przeciwnika, taktyka bronienia w grze bramkarza

- bronienie zespotowe: obrona strefg, obrona ,kazdy
swego” (luzne, $ciste i pressing), obrona kombinowana

- Systemy gry w pitke nozna: 1-4-4-2, 1-4-3-3, 1-3-5-2, 1-4-
5-1

* Gra szkolna i gra wtasciwa

* Fragmenty gry

* Systemy rozgrywek

* Przepisy pitki noznej

je, gdy pelni role sedziego

- wymienia najlepsze druzyny z
polskiej ligi i najlepsze
reprezentacji na Swiecie i w
Europie

Zajecia do wyboru - fitness (rekreacyjno-zdrowotne)

Cele zaje¢:

- doskonalenie umiejetnos$ci wykonywania ¢wiczen ksztattujacych miesnie ramion, nog,

tutowia, rak i fgcznie ich z muzyka

- doskonalenie umiejetnosci wykonywania podstawowych krokéw i figur w uktadach

choreograficznych

- prezentowanie wiasnych umiejetnosci na tle grupy lub przed wieksza publicznoscia

- respektowanie zasady fair play

- rozwijanie zainteresowania r6znymi formami ¢wiczen z muzyka i ruchem fitness

tres$ci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- kroki podstawowe: step touch, double step touch, step
out, heel back, V step, A step, knee up, grapevine,
pajacyki.

- kroki zaawansowane: chassee, chipi - chipi, step
touch po L, step touch po kwadracie, grapevine po
skosie, grapevine po kwadracie, cha-cha-cha, mambo

- elementy techniki do rytmu muzyki: biegi, podskoki,
poétobroty, obroty, podskoki, odmachy, wypady

- yoga

- doskonali swoje umiejetnosci
techniczne w zakresie r6znych
form fitness

- prezentuje swoje umiejetnosci w
grupie

- przestrzega zasad
wspotdziatania w grupie

- stosuje zasade fair play poprzez
ksztattowanie pozytywnego

24




300375

- pilates

- krétkie uktady z przyborem

- TheraBand

- fitball

- krétkie uktady taneczne

- high impact aerobik (hi impact)

- low impact aerobik (low impact)
- high low combination (hi-lo-combo, mixed impact)
- callanetics

- streching

- fat burner

- step aerobik

- ABT (brzuch, uda posladki)

- TBC (wzmacnianie catego ciata)

nastawienia wobec siebie i
innych oséb (zwtaszcza mniej
sprawnych)

- docenia formy ruchu przy
muzyce jako spos6b na uzyskanie
i utrzymanie dobrej sprawnosci
fizyczne;j.

- stosuje poprawna terminologie
poznawanych ¢wiczen

Zajecia do wyboru - lyzwiarstwo/ jazda na rolkach (rekreacyjno-zdrowotne)

Cele zaje¢:

- nabycie i (lub) doskonalenie umiejetnosci technicznych

- nabycie i (lub) doskonalenie umiejetnosci taktycznych

- doskonalenie sprawnosci fizycznej
- ksztattowanie rownowagi i koordynacji
- respektowanie zasady fair play

- rozwijanie zainteresowania tyzwiarstwem i jazda na rolkach

tre$ci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- postawa tyzwiarska, chodzenie w przéd, w bok, w tyt.

- nauka upadania na l6d

- nauka i doskonalenie:

- jazdy przodem na dwéch nogach z przenoszeniem
ciezaru ciata na lewa i prawa noge z naprzemiennymi
odepchnieciami wewnetrzng krawedzia tyzwy prawe;j i
lewej

- jazdy przodem z roztgczeniem i taczeniem stop

- jazdy przodem na dwdch nogach z uginaniem kolan w
potprzysiadzie i przysiadzie

- jazdy na jednej nodze przodem z réznym utozeniem nogi
wolnej

- jazdy przodem w przysiadzie na jednej nodze (pistolet)

- jazdy przodem na krawedziach jednej tyzwy (tzw. tréjka)

- jazdy tytem na dwdéch nogach z przenoszeniem ciezaru
ciala na lewa i prawa noge z naprzemiennymi
odepchnieciami wewnetrzng krawedzia tyzwy prawe;j i
lewej

- jazdy tytem z roztagczaniem i taczeniem stop (beczki)

- jazdy tytem w przysiadzie na dwéch nogach

- doskonali swoje umiejetnosci
techniczne jazdy natyzwachi gry
w hokeja (hokeja na trawie)

- poprawia swojg wydolnos¢
krazeniowo - oddechowa

- wspoétpracuje z zespole
sportowym

- peirézne role w zespole
sportowym

- podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego i kapitana druzyny

- potrafi reagowac w sytuacjach
spornych na boisku

- stosuje przepisy w grze

- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas jazdy na tyzwach
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- przejscie z jazdy przodem do jazdy tytem

- nauka i doskonalenie przektadanek:

- w prz6d w lewa i prawa strone

- wtylt wlewa i prawg strone

nauka i doskonalenie:

- skoku z dwéch n6g na dwie nogi z jazdy przodem
- skoku z jednej nogi na dwie z pétobrotem

nauka i doskonalenie zatrzyman:

- tylna czescia tyzwy

- potptugiem

- ptugiem

- sposobem , T” odwrdéconym
- zwrotem na dwdch nogach

Gry i zabawy na lodzie

nauka i doskonalenie elementy gry w hokeja:
prowadzenie krazka (pitki) FH, BH, naprzemianstronnie
nauka i doskonalenie podan i przyje¢ krazka (pitki)

- przerzut krazka (pitki) FH w ruchu przy nodze
wykrocznej lewej,

- przerzut krazka (pitki) FH

- pchniecie krazka (pitki) FH w prawo i lewo,

- uderzenie krazka (pitki) FH poprzez obnizenie srodka
ciezkosci,

- uderzenie krazka (pitki) FH w ruchu przy nodze
wykrocznej lewej i prawej,

- podanie i przyjecie krazka (pitki) odbitej od bandy,

nauka i doskonalenie strzatu na bramke

- pchniecie z pelnym ruchem Kkija,

- przerzut krazka (pitki) nad bramkarzem,

- strzatéw z nabiegu na bramke z okreslonych miejsc

- dobitka po obronie bramkarza

- nauka i doskonalenie elementéw taktyki w ataku i w
obronie

Zajecia do wyboru - taniec towarzyski (taneczne)
Cele zajec:

- doskonalenie umiejetnosci z poszczeg6lnych tancéw
- doskonalenie koordynacji ruchowej

- poprawianie estetyki i elegancji ruchu

- przestrzeganie zasady fair play

- rozwijanie zainteresowania roznymi stylami tanca

tresci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

nauka i doskonalenie tancéw:
- cha cha: pozycja wyj$ciowa, krok podstawowy (kobiecy,

- doskonali wlasne umiejetnosci
taneczne
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meski, wspolny), obrot pod reka partnera, obrét wspélny,
otwarcie (kobiece, meskie, wspdlne); taczenie krokow w
uktad taneczny
jive: pozycja wyjSciowa, krok podstawowy, obroty pod
reka (damski, meski, wspélny), American Spin (damski,
meski, wspolny), kicki; taczenie krokéw w uktad
taneczny

- samba: postawa, krok podstawowy, krok w obrocie, obrét
partnerki pod reka, whisk od lewej, whisk od prawe;j,
samba walk, side samba walk, botafogos, volta; taczenie
krokéw w uktad taneczny

- walc wiedenski: pozycja wyj$ciowa, krok podstawowy
(kobiecy, meski), obrét w prawo (kobiecy, meski,
wsp6lny), krok zmienny w lewo, krok zmienny w prawo,
obrét w lewo (kobiecy, meski, wspélny), poza; taczenie
krokéw w uktad taneczny
walc angielski: pozycja wyj$ciowa, krok podstawowy
(kobiecy, meski), obrét w prawo (kobiecy, meski,
wsp6lny), krok zmienny w lewo, krok zmienny w prawo,
obrot w lewo (kobiecy, meski, wspélny), poza; taczenie
krokéw w uktad taneczny

- tango: pozycja wyjsciowa, krok podstawowy (kobiecy,
meski, wspolny), otwarcie i promenada (kobiece, meskie,
wspo6lne), obrét w lewo (kobiecy, meski, wspolny), check
wspolny; taczenie krokéw w uktad taneczny

- poprawia koordynacje ruchowa

- doskonali umiejetnos¢ pracy w
parze i w grupie

- poprawia sprawno$¢ fizyczng

- rozwija motywacje do
pokonywania trudnos$ci

- ksztaltuje orientacje
przestrzenng

- doskonali panowanie nad
wlasnymi ruchami

- poprawia estetyke i elegancje
ruchu

- przetamuje kolejne bariery
wlasnej nieSmiato$ci

- poznaje historie poszczegdlnych
tancow

Zajecia do wyboru - ptywanie (rekreacyjno-zdrowotne)

Cele zaje¢:

- nabycie i (lub) doskonalenie umiejetnosci technicznych w poszczego6lnych stylach

ptywackich
- doskonalenie sprawnosci fizycznej
- przestrzeganie zasady fair play

- rozwijanie zainteresowania ptywaniem i sportami wodnymi

tres$ci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- zabawy i gry ruchowe w wodzie

- ¢wiczenia oddechowe w wodzie

- nauka i doskonalenie ptywania kraulem na piersiach

- poslizgi na piersiach z naprzemianstronng pracg négiz
réznym utozeniem ramion z twarzg zanurzong w wodzie

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z deska
trzymana w ramionach wyprostowanych do przodu z
twarza zanurzong w wodzie

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z deska
trzymang w ramionach wyprostowanych do przodu z
twarza zanurzong w wodzie Z wdechem na prawa i lewa

- doskonali umiejetnosci
techniczne w poszczegdlnych
stylach ptywackich

- poprawia wydolno$¢
krazeniowo- oddechowg

- stosuje prawidlowe
nazewnictwo stylow ptywackich
- stosuje zasady bezpieczenstwa
obowigzujace na ptywalni

- stosuje zasady higieny osobistej
podczas korzystania z ptywalni
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strone i wydechem do wody

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z jednym
ramieniem wyprostowanym w przoéd, a drugim w wzdtuz
tutowia z wdechem od strony ramienia utozonego wzdtuz
tutowia i wydechem do wody (z przyborem lub bez
przyboru)

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nog z
ramionami wzdtuz tutowia z wdechem na prawa i lewa
strone i wydechem do wody (z przyborem lub bez
przyboru)

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nog z
jednoczesnym ruchem jednego ramienia, drugie ramie
wyprostowane do przodu (z deska lub bez deski)

- ptywanie ,doktadanky” z naprzemianstronnym ruchem
nog z deska trzymang w wyprostowanych ramionach

- ptywanie ,przektadanka” z naprzemianstronnym ruchem
nog (jedno ramie wyprostowane, drugie - wzduz
tutowia; co 3-4 metry zmiana potozenia koriczyn

- ptywanie samymi ramionami z deskg pomiedzy udami

- nauczanie i doskonalenie oddychania

- nauka i doskonalenie nawrotéw

- ptywanie petnym stylem na réznych dystansach ze
zmiennym rytmem oddychania

- nauka i doskonalenie ptywania kraulem na grzbiecie
- poslizgi na grzbiecie z naprzemianstronng praca négiz

réznym utozeniem ramion (z przyborem lub bez
przyboru)

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z deska
trzymana na wysoko$ci klatki piersiowej

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z deska
trzymang nad kolanami

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z ré6znym
uloZeniem ramion (z przyborem lub bez przyboru)

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nog z
ramionami wyprostowanymi za gtowa (z przyborem lub
bez przyboru)

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nog z
jednoczesnym ruchem najpierw jednym, potem dwoma
ramionami

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z
jednoczesnym ruchem jednego ramienia, drugie — wzdtuz
tutowia (z przyborem lub bez przyboru)

- ptywanie ,doktadanka” z naprzemianstronnym ruchem
nog (rozpoczecie z pozycji: ramiona wzdtuz tutowia )

- ptywanie ,doktadanka” z naprzemianstronnym ruchem
nog (rozpoczecie z pozycji: ramiona wyprostowane za

- omawia zasady bezpieczenstwa
na otwartych akwenach wodnych
- wymienia miejsca niebezpieczne
nad woda
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gtowa )

- ptywanie ,przektadanka” z naprzemianstronnym ruchem

nog (jedno ramie wzdtuz tutowia, drugie -
wyprostowane za gtowa; co 3-4 metry zmiana potozenia
konczyn

- nauczanie i doskonalenie oddychania

- nauczanie i doskonalenie startu z wody

- nauka i doskonalenie nawrotow

- ptywanie petnym stylem na réznych dystansach

nauka i doskonalenie ptywania stylem klasycznym

- poslizgi na piersiach i grzbiecie z naprzemianstronng

pracg nég i z réznym utozeniem ramion z twarza
zanurzong w wodzie

- ptywanie z naprzemianstronnym ruchem nég z deskg w

wyprostowanych ramionach z twarza zanurzong w
wodzie (wdech - poprzez uniesienie gtowy, wydech - do
wody)

- ruchy koniczyn gérnych na ladzie w opadzie w przoéd i

stojac w ptytkiej wodzie (imitacja naptyniecia,
pociagniecia, odepchniecia i wyprowadzenia konczyn w
przé6d z wydechem do wody)

- ruchy koniczyn dolnych w lezeniu na grzbiecie z chwytem

za brzeg basenu i w poslizgu na grzbiecie)

- ptywanie na grzbiecie ,samymi nogami” z ramionami

wzdtuz tutowia

- ptywanie na piersiach ,samymi nogami” z deska

trzymang w wyprostowanych ramionach z gtowg nad
woda

- ptywanie na piersiach ,samymi nogami” z deska

trzymana w wyprostowanych ramionach z rytmicznym
wdechem i wydechem do wody

- gczenie ptywania na piersiach z deska trzymang w

wyprostowanych ramionach z rytmicznym wdechem i
wydechem do wody i ruchéw nog

- ptywanie na piersiach ,samymi nogami” z r6znym

uloZeniem ramion z wytrzymaniem poslizgu po
odepchnieciu nogami

- ptywanie na piersiach z wyraznie rozdzielonymi ruchami:

pelny cykl konczyn gérnych - pelny cykl koriczyn dolnych
(1-1,1-2, 2-1)

- ptywanie na piersiach z peilng synchronizacja ruchow i

rytmicznym oddychaniem (w kazdym cyklu ruchowym,
co 2-3 cykle ruchowe)

- nauczanie i doskonalenie startu

- nauka i doskonalenie nawrotéw
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Zajecia do wyboru - aktywne formy turystyki

Cele zajec:

300375

- poznawanie kultury, przyrody, zabytkéw i krajobrazéw blizszej i dalszej okolicy szkoty

- rozwijanie umiejetnosci orientacji w terenie
- poprawianie wydolnosci kragzeniowo - oddechowej

- ksztatcenie prawidtowego zachowania w sSrodowisku naturalnym

tresci nauczania

zatoZone osiggniecia ucznia
(przewidywane efekty)

- turystyka piesza po blizszej i dalszej okolicy

- turystyka rowerowa po blizszej i dalszej okolicy
- szosowa

- terenowa

- turystyka narciarska

- narciarstwo biegowe

- turystyka kajakowa

- przestrzega przepiséw prawnych
dotyczacych uprawiania turystyki

- wyjasnia zasady organizowania
Jimprez” turystycznych

- dba o bezpieczenstwo wiasne i
grupy

- dba o $Srodowisko naturalne

- potrafi sie przygotowac do
wyprawy w zalezno$ci od
warunkoéw atmosferycznych i
programu

- postuguje sie mapa, kompasem i
GPS-em (aplikacje na telefon
komoérkowy)

- wyszukuje informacje o obiektach
znajdujacych sie na trasie rajdu
(wycieczki)

- potrafi sie odpowiednio
zachowa¢ w zwiedzanych
miejscach

- doskonali wydolno$¢ krgzeniowo
- oddechowa

- docenia walory zdrowotne zajeé

w terenie

3. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA Il WYCHOWANIA

Piszac o sposobach osiggania celéw warto wyjs¢ od zadan szkoty, bo s3 one
istotnym warunkiem osiggniecia celéw ksztatcenia i wychowania zatozonych w
programie. Najwazniejszym zadaniem jest oczywiScie zapewnienie bezpiecznych
warunkow do realizacji zaje¢ ruchowych z wychowania fizycznego. Ale warto tez

zwrdci¢ uwage na inne zadania:

- zapewnienie warunkéw do realizacji zaje¢ z edukacji zdrowotne;j

- umozliwienie uczniom korzystania z ré6znorodnych form aktywnosci

- prowadzenie zaje¢ w ramach art. 42 ust.2 p. 2 Karty Nauczyciela

- wspotdziatanie w zespole nauczycieli wychowania fizycznego

- wspétpraca z rodzicami/opiekunami uczniéw i nauczycielami innych przedmiotow
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- podejmowanie wspétpracy z r6znymi podmiotami mogacymi mie¢ wptyw na jakos¢
szkolnego wychowania fizycznego (specjaliSci mogacy wspomoc realizacje tresci z
zakresu edukacji zdrowotnej, nauczyciele z innych szkét, samorzad lokalny, OSiR-y, ...)

Zasady, metody i formy pracy

Zasady nauczania to reguty postepowania dydaktycznego, ktérych stosowanie
umozliwia nauczycielowi zaznajamianie uczniéw z treSciami nauczani, a takze pozwala
na wdrozenie ich do samoksztatcenia. Méwigc inaczej - to normy, ktére reguluja
postepowanie nauczyciela i stanowig kryterium doboru metod ksztalcenia.

W realizacji niniejszego programu powinny by¢ stosowane nastepujace zasady
nauczania:

- zasada samodzielnosci (Swiadomosci i aktywnosci) - realizowana przez stosowanie
takich metod, w ktorych uczen sam okresla i analizuje dany problem (uczen musi zna¢
cel swojej pracy, rozumiec¢ zadania oraz bra¢ aktywny udziat w ich wykonywaniu)

- zasada pogladowosci -realizowana przez pokaz i objasnienie konkretnego zadania
ruchowego

- zasada systematycznosSci -realizowana przez przekazywanie tresSci w taki sposob,
aby poszczegélne ,porcje” materiatu nie byly od siebie oderwane, lecz tak
przedstawione, aby po przerobieniu jakiej$ czeSci mozna byto utworzy¢ logiczng cato$¢

- zasada trwaloSci -realizowana przez ciagte powtarzanie konkretnych ruchéw i
przeksztatcanie ich w nawyki

- zasada przystepnosci i zasada indywidualizacji - realizowana przez
dostosowywanie zadan ruchowych do poziomu umiejetnosci ¢wiczacych

- zasada laczenia teorii z praktyka - realizowana przez ,prowokowanie” takich
sytuacji, w ktorych uczen ma mozliwo$¢ wykorzystania wiedzy w réznych sytuacjach
praktycznych.

Wybor witasciwej metody prowadzenia zaje¢ jest niezwykle istotny dla
osiagniecia zatoZzonych celéw i zalezy od wielu czynnikéw. W szczegdlno$ci naleza do
nich: liczebno$¢ grupy i poziom jej integracji, poziom intelektualny i psychofizyczny
uczniow, indywidualne potrzeby ucznidw, cele i zadania, jakie nauczyciel postawit sobie
i uczniom na konkretnej jednostce lekcyjnej, zastosowane formy organizacyjne, czas
przeznaczony na realizacje danego materiatu, warunki lokalowe i baza dydaktyczna,
umiejetnosci metodyczne nauczyciela.

Tre$ci nauczania przedstawione w programie - poza obszarem edukacja
zdrowotna - sg typowe dla zaje¢ ruchowych i zatozone cele bedzie mozna osiggnac
poprzez klasyczne metody stosowane w wychowaniu fizycznym. Te klasyczne metody
uzupetniono, w obszarze wiadomosci, o coraz bardziej popularng, jednak ciggle nowa
dla wychowania fizycznego, metode WebQuest.

Do nauczania i doskonalenia umiejetno$ci ruchowych zostang wykorzystane:
- metoda analityczna, ktora polega podzieleniu ruchu na prostsze elementy i ma
zastosowanie w czasie zlozonych ¢wiczen (w programie zostanie wykorzystana
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podczas nauczania serwisu w badmintonie czy w tenisie stolowym oraz podczas
nauczania uktadéw ruchowych przy muzyce)

- metoda syntetyczna stosowana przy nauczaniu ruchow i czynnos$ci naturalnych,
takich jak bieg, skok, rzut, a takze w zabawach i innych dziedzinach sportu. (w
programie zostanie wykorzystana np. podczas nauczania i doskonalenia techniki biegu
oraz podczas nauczania i doskonalenia skoku w dal)

- metoda kompleksowa, ktora jest kombinacja wymienionych wcze$niej i jest
stosowana woéwczas, gdy zachodzi konieczno$¢ podzielenia czynnosci na fragmenty,
ktéore w miare ich opanowywania iaczymy w cato$¢ (w programie zostanie
wykorzystana podczas nauczania miodziezy techniki chodzenia z kijami Nordic
Walking oraz do nauczania i doskonalenia wiekszos$ci elementéw technicznych
dyscyplin sportowych wymienionych w tresciach nauczania).

Do realizacji zadan ruchowych zostang wykorzystane ponadto:

- metoda bezposredniej celowos$ci ruchu, ktéra polega na wykonywaniu przez ucznia
postawionych zadan, bedacych dla niego bezposrednim, zrozumialym i w miare
atrakcyjnym celem. W rzeczywistosci jednak, wtasciwym celem nie jest wykonanie
prostego zazwyczaj zadania ruchowego, lecz aktywnos$¢ ruchowa, ktéra mu towarzyszy
i jej efekty (w programie zostanie wykorzystana np. podczas wykonywania ¢wiczen
ksztattujacych indywidualnie, ze wspo6téwiczacym czy z przyborem oraz podczas zajec
Nordic Walking)

metoda zadaniowa Scista, ktéra polega na tym, ze nauczyciel uswiadamia uczniowi
cel ¢wiczeniai przekonuje go do osiggniecia tego celu. W ten sposoéb cele lekcji stajg sie
osobistymi, wewnetrznie akceptowanymi celami dla uczniéw (w programie zostanie
wykorzystana np. do nauczania i doskonalenia taktyki sportowych gier zespotowych,
badmintona, tenisa stotowego oraz budowania piramid czy uktadéw gimnastycznych)

metoda nasladowcza - Scista, ktéra charakteryzuje sie tym, Ze nauczyciel objasnia i
demonstruje ¢wiczenie oraz koryguje biedy, a uczen ¢wiczenie odtwarza i przez
wielokrotne powtarzanie opanowuje. Stosujemy je najczesciej przy nauczaniu techniki
konkurencji sportowych (w programie zostanie wykorzystana np. do nauczania i
doskonalenia skoku w dal, pchniecia kula, przerzutu bokiem lub stania na rekach,
odmyku oraz elementéw technicznych gier zespotowych, badmintona, tenisa
stotowego)

metoda problemowa, ktora polega na stwarzaniu sytuacji problemowych, w ktérych
zachodzi konieczno$¢ opracowania projektu dziatania wobec postawionego zadania.
Zajecia prowadzone tg metoda powinny charakteryzowac sie: stawianiem zadan
ruchowych mozliwych do wykonania przez uczniéw, wzbogaceniem zadan ruchowych
elementami oceny i samooceny, stosowaniem typowych i nietypowych przyborow i
przyrzadéw (w programie zostanie wykorzystana np. podczas zabawy terenowej z
kijami Nordic Walking).
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Do przekazywania i zdobywania wiadomosci zostang wykorzystane metody:

- audiowizualne (prezentacja, film, tablice ,boiskowe”, schematy ustawien,...)

- stowne (objasnienie ¢wiczen, dyskusja np. podczas omawiania wynikéw testéow czy
opracowywania programow aktywnosci oraz podczas ustalania taktyki gry zespotowej,
mini wyktad - podczas zajec¢ edukacji zdrowotne;j, ...)

- samodzielna praca ucznidow (np. przygotowywanie gazetek, testéw,...)

- WebQuest - nowoczesna metoda pracy dydaktycznej, ktéra wykorzystuje mozliwosci
technologii informacyjnej zorientowana na uczniowskie badania w oparciu o
instrukcje umieszczong na stronie internetowe;j. Zasadniczym jej celem jest nauczenie
poszukiwania informacji (w réznych Zrédtach - najczesciej w Internecie) oraz ich
selekcjonowanie, opracowywanie i ocenianie ich przydatnosci. WebQuest pozwala
wykorzystywaé zainteresowanie uczniow komputerem i Internetem w procesie
nauczania, uczy przemyslanego i konstruktywnego korzystania z zasobdéw sieci®
(WebQuest z zakresu zdrowia i sportu - wymaganie 2.5 z podstawy programowej).

Do ksztaltowania postaw uczniow zostang wykorzystane metody:

- wplywu osobistego wychowawcy, czyli oddziatywanie przyktadem osobistym,
wysuwanie sugestii, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty dotyczacych okreslonych
zachowan uczniéow (zadaniem nauczyciela bedzie reagowanie w niepozadanych
sytuacjach, np. kiedy uczniowie uzywajq wulgarnych stow,...)

- wplywu sytuacyjnego, ktérej celem jest nawigzanie do konkretnej sytuacji z
przesztosci i na jej podstawie dokonanie wyboru najlepszej drogi prowadzacej do
zaspokojenia potrzeb zwigzanych z oczekiwanym zachowaniem (zadaniem nauczyciela
bedzie przywotywanie sytuacji z przesztosci, w ktérych pozytywne zachowanie ucznia
przektadato sie na pozytywny skutek sytuacji np. wygranie meczu)

- wplywu spotecznego, ktéra stanowi przyktad spotecznego oddziatywania grupy na
uczestnika zaje¢. Grupa dzieki wytworzeniu Kklimatu zdrowej rywalizacji moze
odpowiednio umotywowac pojedynczego ucznia do systematycznego uczestnictwa w
zajeciach (zadaniem nauczyciela bedzie tworzenie w czasie zaje¢ atmosfery zabawy,
sprawiedliwosci, zyczliwo$ci, ...)

- samowychowania wystepuje wtedy, kiedy uczestnik zaje¢ zainspirowany przez
nauczyciela lub z wtasnej checi inicjuje czynnosci o charakterze wychowawczym. Sam
okresla cele, ustala zadania i dokonuje wyboru metod postepowania, a takze poddaje
je wewnetrznej kontroli. (zadaniem nauczyciela bedzie nauczenie uczniéw metod
samokontroli oraz dbatosci o bezpieczenstwo wilasne i innych w formie
samoasekuracji lub asekuracji).

Forma w dydaktyce to ustalony sposéb dziatania. Stosowanie odpowiednich form
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego jest warunkiem zachowania bezpieczenstwa
0s6b ¢wiczacych i jednoczes$nie stanowi o atrakcyjnosci lekcji. Wybor odpowiedniej
formy zalezy od: miejsca, w ktéorym odbywaja sie zajecia, zaawansowania

6 Kazdy nauczyciel moze sam opracowaé WebQeusty, ale na poczatku warto i nalezy korzystac z gotowych
WebQuestéw udostepnionych w Internecie.
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sprawnos$ciowego uczniéow, wykorzystywanego sprzetu, przyrzadow i przyboréw oraz

zaplanowanego akcentu motorycznego. Podczas realizacji treSci zapisanych w

niniejszym programie powinny by¢ wykorzystywane nastepujace formy prowadzenia

zajec:

- frontalna (np. podczas ¢wiczen przy muzyce)

- indywidualna (np. podczas rozgrzewki)

- obwodowa (np. podczas wykonywania ¢wiczen sitowych)

- zabawowa (np. podczas czesci wstepnej zajec)

- Scista (np. w nauczaniu i doskonaleniu techniki i taktyki w grach zespotowych)

- praca w zespotach (np. podczas opracowywania przez uczniéw programéw
aktywnosci lub turniejéw klasowych)

- fragmenty gry (stosowana w momencie opanowania danego elementu technicznego)

- grauproszczona

- graszkolna

- gra wlasciwa (stosowana we fragmentach lekcji oraz podczas turniejow klasowych).

Osiggniecie zatozonych celéw z obszaru edukacja zdrowotna bedzie wymagato od
nauczyciela zastosowania metod i technik aktywizujacych, z ktérych nie korzystat (lub
niezbyt czesto korzystat) do tej pory. Metody te stosujemy w celu zaktywizowania
uczniéw oraz zachecenia ich do poszukiwania rozwigzan réznych probleméw i
zagadnien. JednoczeSnie uczniowie ¢wiczg swoje umiejetnoSci: komunikowania sie,
negocjacji, argumentowania, a przede wszystkim gotowos$¢ przyjecia innego, niz wtasne,
zdania na omawiany temat. Oprécz dyskusji, pracy w grupach i kart pracy najczesciej
beda to’:

Metoda przypadkéw polegajagca na rozpatrzeniu przez grupe ucznidw jakiegos
przypadku zawierajacego problem. Podstawg metody jest zwiezta relacja zdarzenia
przedstawiona. Opis zdarzenia nie powinien zawiera¢ wszystkich danych, gdyz potem
nastepuje faza uzupetniania danych.

Metoda inscenizacji polegajaca na inscenizacji pewnego zdarzenia. Cze$S¢ ucznidéw
przyjmuje na siebie role oséb wystepujacych w tym zdarzeniu, a pozostali sg
obserwatorami. Po inscenizacji rozpoczyna sie dyskusja, w wyniku, ktérej powinno
dojs¢ do wspolnej, uzgodnionej oceny zainscenizowanego problemu.

Gry dydaktyczne - zabawa prowadzona wedtug Scisle okreslonych zasad postepowania.
Jest to celowo organizowana sytuacja, oparta na opisie faktow i proceséow, w ktérej
osoby uczace sie, konkuruja ze sobg w ramach okreslonych regutami gry.

Dyskusja okraglego stotu polegajgca na swobodnej wymianie pogladéw pomiedzy
uczniami a nauczycielem. Charakterystyczng cecha tej metody jest nieformalno$¢ i
swoboda wypowiedzi wszystkich dyskutantow. Uczestnicy, wymieniajac wiasne poglady
i dosSwiadczenia, wzajemnie udzielajg sobie wyjasnien, ktére nastepnie koryguje oraz
uzupeinia osoba prowadzaca dyskusje.

7 Prezentowane metody s3 ciggle nowe dla nauczycieli wychowania fizycznego, stad zasadne jest krétkie
ich opisanie.
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Metaplan /cicha dyskusja/ - uczestnicy tworzg plakat, ktory jest graficznym skrétem
dyskusji. Uczestnicy zamiast zabierac gtos, zapisuja swoje mysli na kartkach okreslonego
ksztattu i koloru, w krotkiej formie rownowaznikéw zdan. Nastepnie przypinaja je do
arkusza papieru umieszczonego na tablicy.

Burza mozgéw /gietda pomystéw, sesja odroczonego wartosciowania, fabryka
pomystéw, jarmark pomystéw/ polegajaca na umozliwieniu uczniom szybkiego
zgromadzenia wielu konkurencyjnych lub uzupetiajacych sie hipotez rozwigzania
problemu. Mozna zgtasza¢ wszystkie najbardziej Smiate lub niedorzeczne pomysty i
rozwigzania, cho¢by nietypowe, ryzykowne i nierealne, w obojetnej formie. Pomysty te
nie mogga by¢ oceniane ani komentowane.

Dywanik pomystéw - technika prowadzenia dyskusji, w wyniku ktorej grupy
dyskutujgce tworza plakaty, na ktérych umieszczajag napisane na kartkach propozycje
rozwigzan dyskutowanego problemu. Po zakonczeniu zgtaszania rozwigzan problemow,
nastepuje ocena punktowa kazdego z rozwigzan /kazdy uczestnik ma do dyspozycji 1, 2
lub 3 punkty, ktére przydziela wedtug wtasnego uznania wybranym rozwigzaniom/. Za
najlepsze rozwigzanie problemu uznaje sie to, ktére uzyskato najwiecej punktow.

Sze$¢ myslowych kapeluszy Edwarda de Bono - pozwala na twércze podejscie do
rozwigzania problemu, wskazuje sze$¢ réznych stron, z jakich mozna na dany problem
spojrzec¢. SzeS¢ kapeluszy zmienia dyskusje ze zwyklego argumentowania i bronienia
swoich racji w konstruktywna dyskusje. Cata idea polega na sztucznym przyjeciu
okreSlonego stanowiska w danej sprawie, dzieki czemu nikt nie jest zbytnio
emocjonalnie zwigzany z bronieniem swoich racji, a jednocze$nie moze wyrazac¢ swoje
uczucia (w danym kapeluszu) bez potrzeby przejmowania sie tym, co pomysla inni.
Metoda ,$nieznej kuli" - umozliwiajaca przejscie od pracy indywidualnej do pracy w
parach, a nastepnie w czwoérkach i wiekszych grupach. Umozliwia doskonalenie
umiejetnosci przedstawiania swojego zdania na dany temat, konfrontowania go ze
zdaniem innych oséb i dochodzenia do kompromisu.

Niedokonczone zdania - technika wykorzystywana zar6wno w indywidualnej, jak i
zespotowej pracy uczniéw. Nauczyciel przygotowuje zestaw niedokonczonych zdan na
dany temat (problem, sytuacje itp.), ktére uczniowie majg dokonczy¢é. Cwiczenie
umozliwia uczniom werbalizacje wtasnych pogladow oraz stwarza okazje do poznania
pogladéw innych oséb. Anonimowg wersjg metody jest moéwigca $ciana - uczniowie
zapisuja dokonczenia zadan na samoprzylepnych karteczkach i przyklejaja je w
odpowiednich miejscach tablicy, na ktérej zapisane s3 poszczegélne zdania do
dokonczenia.

Metoda Karo /diament/ - technika polegajaca na uszeregowaniu 9 stwierdzen
dotyczacych omawianego zagadnienia wedtug okreslonego kryterium, np. najwazniejsza
informacja na samej gérze, potem informacje mniej istotne, a najmniej wazne na samym
dole. W ten sposob uczniowie moga budowa¢ wiasng hierarchie waznosci réznych
informacji, stwierdzeni, probleméw, stanowisk itp. Cwiczenie nadaje sie do
indywidualnej i grupowej pracy uczniow, moze tez postuzy¢, po prezentacji catosSci lub
cze$ci wynikéw, do poznania stanowiska klasy wobec omawianego problemu.
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Metoda projektow - polega na tym, Ze uczniowie samodzielnie (pod dyskretng opieka
nauczyciela) realizuja ,duze” zadanie w oparciu o przyjete wcze$niej zalozenia.
Wykonujac zadanie, zdobywajg okre$long wiedze i nabywaja szereg umiejetnosci, a
prezentujac swoj projekt publicznie, przekazuja te wiedze innym - obowigzkowa dla
kazdego ucznia IV etapu edukacyjnego (wymaganie 6.10).

Przedstawione powyzej przyktadowe metody, moga by¢ (i na pewno bed3)
uzupelniane innymi metodami, np. rybi szkielet, drzewo decyzyjne, gorgce krzesto,
poker kryterialny, mapa mysli, ... oraz portfolio (podlegajace ocenie).

Scenariusze z wykorzystaniem niektorych z wyzej wymienionych metod znajduja
sie na portalu Scholaris.

Indywidualizacja pracy

Indywidualizacja pracy w gléwnej mierze polega na odpowiednim doborze
metod i form pracy oraz na zréznicowaniu trudnos$ci materiatu nauczania. Warto
rowniez bra¢ pod uwage typy odbierania informacji, bo w zaleznosci od tego czy uczen

jest stuchowcem, wzrokowcem czy kinestetykiem w rézny sposéb odbiera informacje i

je zapamietuje. Dlatego tak wazne jest taczenie stowa (omdwienie ¢wiczenia) z obrazem

(pokaz ¢wiczenia, tablice/schematy) i ruchem (wykonywanie ¢wiczenia przez ucznia).

JuZ na poziomie konstruowania programu mozna zdefiniowaé (cho¢ jeszcze w
sposdéb dos¢ ogdlny), jak bedzie wygladata praca z uczniami o specjalnych potrzebach
edukacyjnych, ktérzy bedg wymagali indywidualnego podejscia:

- uczniowie dyslektyczni beda réwnomiernie usprawniali obie strony ciata, przy
jednoczesnym angazowaniu wielu zmystow (stuchu, wzroku, kinestezji) i czestym
stosowaniem wzmocnien (pochwat, zachet).

- uczniowie z zaburzeniami percepcji wzroku beda mieli wydluzony czas na
opanowanie nowego materiatu, mogg mie¢ réwniez przydzielonego drugiego ucznia,
ktory bedzie czuwat bedzie nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

- uczniowie z zaburzeniami orientacji przestrzennej ze wzgledu na trudnos$ci z
orientacjg w terenie i zapamietywaniem tras powinni ¢wiczy¢ z drugim uczniem, ktory
bedzie czuwat bedzie nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

- uczniowie z zaburzeniami ruchowymi bedg mieli dostosowywane ¢wiczenia do
wlasnych mozliwos$ci, moga mie¢ rowniez przydzielonego drugiego ucznia, ktory
bedzie czuwat bedzie nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

- uczniowie z ADHD wymagaja poswiecenia duzo wiekszej uwagi niz reszta grupy,
stosowania wzmocnien za wszystkie przejawy wtasciwego zachowania, przekazywania
polecenn w jasnej, prostej i krétkiej formie, stosowania zrozumiatych regut i bycia
konsekwentnym oraz dziatania wedtug wcze$niej ustalonego planu.

- uczniowie otyli beda mieli dostosowywane ¢wiczenia do wiasnych mozliwosci

(wolniejsze tempo, mniej powtdrzen ¢wiczenia, itp.).

- uczniowie uzdolnieni ruchowo beda wykonywali (¢wiczenia z wieksza
intensywnos$cig, beda mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci i zainteresowania podczas
zaje¢ do wyboru oraz dodatkowych zaje¢ sportowych (np. organizowanych w ramach
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zaje¢ z art. 42, ust.2 p. 2 KN lub w ramach SKS), beda reprezentowali szkote w
rozgrywkach miedzyszkolnych.

- uczniowie wybitnie uzdolnieni trenujacy w klubach sportowych i osiggajacy wysokie
wyniki sportowe w okreslonej dyscyplinie powinni mie¢ mozliwo$¢ indywidualnego
doboru obcigzen (po konsultacji nauczyciela WF z trenerem ucznia) oraz
nieuczestniczenia (aktywnego) w lekcji wychowania fizycznego w momencie, gdy
moze to zaburzy¢ przygotowania do waznej imprezy sportowej (np. niebranie udziatu
w klasowym turnieju pitki noznej przez ucznia, ktéry za tydzien ma zaplanowany start
w mistrzostwach kraju w biegu na 100m - uczen moze bra¢ udzial w lekcji w roli
sedziego czy kibica zamiast w roli zawodnika).

Pozostate przypadki wymagajace indywidualnego podejscia (niemozliwe do
zdefiniowania na etapie konstruowania programu) oraz doktadne zalecenia w obrebie
wymienionych przypadkéw beda rozpatrywane na biezaco stosownie do okolicznosci i
potrzeb.8

Do indywidualizowania pracy przydatna tez bedzie diagnoza uczniéw, bowiem
rozpoznanie zespotu klasowego bedzie miato wplyw na stosowane metody i formy
pracy. Pomocna moze okazac¢ sie ankieta wstepna?, ktéra zwrdci uwage nauczyciela na
zainteresowania i nawyki uczniow oraz na samoocene ich umiejetnosci ruchowych.

Kolejnym dziataniem majacym wptyw na indywidualizacje pracy jest
przeprowadzanie (raz w kazdym semestrze) testu sprawnosci, ktéry w koncepcji H-RF
jest istotnym elementem tworzenia nawyku statej troski o zdrowie. Tak ukierunkowany
test sprawno$ci powinien mierzy¢ te czynniki, ktére utatwiaja cztowiekowi
wykorzystanie petni jego mozliwosci (ang. wellnes). Za kluczowe w ocenie optymalnego
zdrowia uwazane s3: sprawno$¢ Kkrazeniowo-oddechowa (wydolno$¢ oddechowa) i
pomiar komponentéw ciata. Duze znaczenie majg rowniez: sita i wytrzymatos¢
mies$niowa, gibko$¢ oraz postawa ciata. Bardzo wazne jest, aby nauczyciel i uczniowie
mieli Swiadomos¢, ze test nie jest ukierunkowany na osiggniecie wyniku sportowego, a
jego wyniki beda wykorzystywane do wskazania kazdemu pozadanych zachowan
dotyczacych aktywnosci, wypoczynku czy odzywiania. Trzeba jednak doda¢, ze w Polsce
nie skonstruowano jeszcze testu w oparciu o koncepcje H-RF, stad w gestii uczacego
nauczyciela pozostaje decyzja, ktérego z dostepnych testéw uzyje do badania
sprawnosci fizycznej i wydolno$ci uczniow.

Warto w tym miejscu doda¢é, Zze metody proponowane do realizacji edukacji
zdrowotnej réwniez uwzgledniaja indywidualizacje pracy z uczniem (praca w grupach,
karty pracy, sze$¢ myslowych kapeluszy, $niezna kula, burza m6zgéw, diament, metoda

8 Nauczyciele wychowania fizycznego uczestnicza w pracach zespotéw nauczycielskich opracowujacych
KIPU oraz PDW - tam tez beda wpisywane sposoby pracy z uczniami wymagajacymi indywidualnego
podejscia.

9 Przyktadowa ankieta wstepna znajduje sie w zatgczniku nr 2
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projektéw, portfolio) oraz rézne style uczenia sie (inscenizacja, dyskusje, metaplan,
metoda przypadkdéw, dywanik pomystow, mapa mysli, metoda projektow, porfolio).

Zajecia do wyboru

Odejscie od systemu klasowo - lekcyjnego jest z pewnosScia duzym wyzwaniem
organizacyjnym dla szkot, jednakze majac na uwadze przewidywane efekty, podjecie
takiego wysitku wydaje sie by¢ zasadne. Zajecia do wyboru moga by¢ realizowane w
formie zajec¢: sportowych, sprawnosciowo - zdrowotnych, tanecznych lub aktywnej
turystykil9, a liczba zaproponowanych form bedzie zalezata od wielkosci szkoty, czyli od
wynikajgcej z arkusza organizacji liczby godzin wychowania fizycznego.

W niniejszym programie zatozono, ze 1 godzina wychowania fizycznego
tygodniowo bedzie sie odbywata w systemie zaje¢ do wyboru. Daje to tyle samo grup
¢wiczebnych, ile w systemie klasowo-lekcyjnym. Jakie zatem rozwigzania mozna
zaproponowac?

Pierwsze - to zajecia w grupach miedzyoddzialowych, czyli osobno zajecia dla klas I,
IT i III, przy czym dla kazdego rocznika nalezy zaproponowac tyle form, ile wynika z
arkusza organizacyjnego. W S$redniej wielkoSci szkole bedzie to od 4 do 6 form do
wyboru dla kazdego rocznika. Aby cele zaje¢ do wyboru mogtyby by¢ osiagniete, zajecia
te powinny sie odbywa¢ w odpowiednich warunkach, nalezy wiec tak je umiesci¢ w
planie lekcji, aby kazda grupa c¢wiczebna miata zagwarantowane bezpieczne i
komfortowe uczestnictwo w zajeciach.

Ponizej przedstawiono propozycje roztozenia zaje¢ do wyboru dla trzech grup
réwnoczes$nie) w tygodniowym planie lekcji.

miejsce zajec pomieszczenie
. zastepcze,
sala gimnastyczna oza szkot
g ty korytarz, boisko p 2
dzien tygodnia szkolne lub inne!!
pierwsza pitka siatkowa . . .
poniedziatek lekcja (rekr. i sportowa) fitness Nordic Walking
(kL 1) . . koszykowka pitka nozna .
ostatnia lekcja (rekr. i sportowa) (rekr. i sportowa) ptywanie
pierwsza pitka siatkowa ) . .
éroda lekcja (rekr. i sportowa) fitness Nordic Walking
(kL II) . . koszykéwka pitka nozna .
ostatnia lekcja (rekr. i sportowa) (rekr. i sportowa) ptywanie
pierwsza pitka siatkowa : . .
piatek lekcja (rekr. i sportowa) fitness Nordic Walking
(KI. II1) . ) koszykdwka pitka nozna )
ostatnia lekcja (rekr. i sportowa) (rekr. i sportowa) plywanie
sobota (4 godziny % zgggg ﬁgg aktywne formy
tgczone z 1 miesigca) 3' sobota m-ca turystyki

10 Opis zaje¢ do wyboru znajduje sie w Komentarzu do podstawy programowej przedmiotu wychowanie

fizyczne, s. 35

11 Pjtka nozna jest przez caty rok prowadzona na zewnatrz szkoty
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Oczywiscie moga to by¢ jedynie pierwsze lub ostatnie godziny w kazdym dniu
(aby wszyscy uczniowie mieli mozliwo$¢ uczestnictwa w zajeciach). Wazne jest, aby
wszystkie klasy z danego rocznika zaczynaty i koniczyty lekcje danego dnia o tej samej
godziniel2.

Drugim rozwigzaniem s3 zajecia w grupach miedzyklasowych, czyli dla
wszystkich uczniéw. W tym przypadku liczba form w Sredniej wielkosci szkole bedzie
wynosita 12 - 16.

Ponizej przedstawiono propozycje roztozenia zaje¢ do wyboru dla trzech grup
réwnoczes$nie) w tygodniowym planie lekcji - oczywiscie mogg to by¢ jedynie pierwsze
lub ostatnie godziny w kazdym dniu (bo wszyscy uczniowie muszg mie¢ mozliwos$é
uczestnictwa w zajeciach).

miejsce zajec

dzien tygodnia

sala gimnastyczna

pomieszczenie
zastepcze, korytarz,
boisko szkolne lub

poza szkotla

inne13
itka siatk Nordic Walki
poniedziatek pitka sia .owa taniec towarzyski orcic atking
(rekreacyjna) gr.l
k kowk
wtorek 02y OV\_’ a fitness plywanie
(rekreacyjna)
$roda pitka siatkowa pitka nozna Nordic Walking
(sportowa) (rekreacyjna) gr. 11
koszykowka sitownia tenis ziemny
czwartek - . .
(sportowa) (¢wicz. sitowe) /narciarstwo
) pitka reczna pitka nozna rolkarstwo
piatek L
(sportowa lub rekr.) (sportowa) /tyzwiarstwo
sobota (4 godziny aktywne formy

tgczone z 1 miesigca)

turystyki

Jedno i drugie rozwigzanie jest tak zaplanowane organizacyjnie, ze pozwala na
zmiane rodzaju zaje¢ do wyboru po kazdym semestrze, niemniej jednak - ze wzgledu na
planowanie pracy dydaktycznej przez nauczycieli - sugeruje sie, aby uczniowie wybierali
zajecia na caly rok szkolny.

Nauczyciele przedmiotu konstruujac szczegétowa oferte dla uczniow powinni
bardzo precyzyjnie okre$li¢: gdzie beda odbywaty sie zajecia (w obiektach szkolnych,
poza szkota, w terenie naturalnym), kiedy beda odbywaly sie zajecia i jak dtugo beda
trwaty (w jakim dniu tygodnia, w jakich godzinach), ktéry nauczyciel bedzie je
prowadzit (kwestia odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo uczniéw). Warto pamietaé, ze
realizacja zaje¢ do wyboru moze sie odbywa¢ réwniez w soboty i o tym fakcie uczen
powinien by¢ wczes$niej poinformowany, po to aby mégt dokonaé¢ wtasciwego wyboru.

12 W tym wariancie przedstawiono takie same zajecia do wyboru dla wszystkich rocznikdw, ale mozna
wybraé wariant z innymi zajeciami dla kazdego rocznika.
13 Pjtka nozna jest przez caty rok prowadzona na zewnatrz szkoty
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Nauczyciele przedmiotu powinni tez opracowac¢ procedure wdrazania tej oferty w
swojej szkolel4.

Portal edukacyjny Scholaris

Nowoczesne technologie (np. interaktywne systemy testowania wiedzy, czy
tablice interaktywne) od dawna wykorzystywane w szkole czesto omijaja wychowanie
fizyczne. I jest to troche zrozumiate. Z jednej strony bardziej pasuja one przedmiotéw
teoretycznych (chociaz prowadzenie edukacji zdrowotnej w sali wyposazonej w tablice
interaktywnej bytoby pewnie marzeniem niejednego nauczyciela WF), a z drugiej -
nowoczesne technologie pomiarowe wykorzystywane w klubach sportowych czy fitness
klubach s3 jeszcze do$¢ drogie i nie kazda szkota moze sobie na nie pozwoli¢ (chociaz s3
juz szkoty, w ktdérych uczniowie wykorzystuja na WF monitory pracy serca zwane
inaczej sport-testerami).

Jednoczes$nie nie ma chyba nauczyciela, ktory nie korzysta z Internetu, cho¢by po
to aby znaleZ¢ materiaty do przygotowania ciekawych zaje¢ dla uczniow. W tym gronie
jest z pewnos$cia wielu nauczycieli wychowania fizycznego, poniewaz Ci, jako
pozbawieni podrecznika, musza korzysta¢ z wielu réznych Zrdédel. Tutaj wtasnie
Internet otwiera przed nimi ogrom swoich mozliwosci, bo wiele materiatbw mozna
pozyska¢ bezptatnie. I tu pojawiaja sie problemy, bo nie wszystkie materiaty
publikowane w Internecie sa warto$ciowe, a nie kazdy ,szukajacy” potrafi dokona¢
trafnej selekgc;ji.

Obecnie z pomocg przychodzi Scholaris (www.scholaris.pl) - bezptatny portal
administrowany przez OSrodek Rozwoju Edukacji. S to ciaggle rozwijajace sie zasoby, na
ktérych udostepniane sg sprawdzone materiaty dydaktyczne, z ktérych moga korzystac
zarowno nauczyciele jak i uczniowie. Dodatkowym atutem jest mozliwo$¢ publikowania
materiatéw dydaktycznych przez zarejestrowanych nauczycieli.

W zasobach portalu znajduja sie rézne rodzaje materiatéw, a sposob ich
wykorzystania zalezy od potrzeb kazdego nauczyciela. Ponizej przedstawiono konkretne
propozycje znajdujace sie w zasobach portalu, ktére moga by¢ pomocne w realizacji
niniejszego programul>.

W rozdziale Tresci nauczania zaznaczono wszystkie zasoby (scenariusze, tablice i
schematy oraz prezentacja multimedialna), ktére nauczyciel moze bezposrednio
wykorzysta¢ do realizacji tresci niniejszego programu. Zasoby typu pakiet edukacyjny
oraz inne beda pomocne po przygotowywania zaje¢ z edukacji zdrowotnej dla uczniow.
Zasoby typu testy i sprawdziany to gotowe narzedzia do sprawdzania wiedzy uczniow.
Natomiast zaséb typu poradniki (Podstawa programowa z komentarzami. Wychowanie
fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum. Tom
8) to lektura obowigzkowa dla kazdego nauczyciela wychowania fizycznego.

14 Przyktadowa procedura wdrazania oferty znajduje sie w Komentarzu do podstawy programowej
przedmiotu wychowanie fizyczne, s. 37-40.

15 Tytut zasobu jest doktadnie taki sam jak w portalu. Zasoby typu tablice/schematy sg podpiete pod III
etap edukacyjny, ale z powodzeniem mozna je wykorzysta¢ w IV etapie edukacyjnym.
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TYTUL ZASOBU TYP ZASOBU
Podstawa programowa z komentarzami. Wychowanie fizyczne
i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole podstawowej, poradniki
gimnazjum i liceum. Tom 8.
Jak wspiera¢ zdrowie i rozw6j mtodziezy - pakiet edukacyjny
opracowany zgodnie z koncepcja i metodami pracy szkoty pakiet edukacyjny

promujgcej zdrowie

Cechy motoryczne cztowieka

prezentacja multimedialna

Nauczanie zbicia pitki i doskonalenie bloku w siatkowce

scenariusze lekcji

Relaksacja na lekcjach wychowania fizycznego

scenariusze lekcji

Wizualizacja na lekcjach wychowania fizycznego

scenariusze lekcji

Ja w sytuacjach trudnych

scenariusze lekcji

Bardzo tatwo krytykowac to, co kto$ juz zrobit i wyrokowac co
powinien byt zrobi¢ - o przekazywaniu i odbieraniu informacji

scenariusze lekcji

Cykl trzech scenariuszy (1. Co zabiera mdj czas?, 2. Zasady
zarzadzania czasem, 3. Umiem zarzadza¢ swoim czasem) pod
wspolnym tytutem "Czas sie nie spieszy - to my nie nadgzamy"

scenariusze lekc;ji

Lekcja organizacyjna - co powinienem wiedzie¢ o wychowaniu
fizycznym w nowej szkole?

scenariusze lekcji

Boisko do koszykowki tablice/schematy
Formacja 4-2 w siatkowce tablice/schematy
Prowadzenie pitki w pitce noznej tablice/schematy
Przyjecia pitki w pitce noznej tablice/schematy
Ustawienie w siatkdwce 5 - 1 tablice/schematy
Tenis ziemny (rézne elementy techniki) zdjecia/ilustracje

Test wiedzy z wychowania fizycznego dla klasy |

testy i sprawdziany

Test wiedzy z wychowania fizycznego dla klasy 11

testy i sprawdziany

Test wiedzy z wychowania fizycznego dla klasy 111

testy i sprawdziany

Jak pomdc otytemu nastolatkowi? inne
Profilaktyka wad postawy u dzieci i mtodziezy w Srodowisku inne
nauczania i wychowania

Zapobieganie otytosci u dzieci i mtodziezy poprzez poprawe inne

zywienia oraz aktywno$¢ fizyczng

Jako podsumowanie tego rozdzialu warto doda¢, Ze tresci nauczania poparte
zasadami, metodami i formami pracy zaproponowanymi w programie wspieraja
zdobywanie umiejetnosci kluczowych uczniéw, przez co wychowanie fizyczne znaczaco
przyczynia do osiggania celow ponadprzedmiotowych.

4. PROPOZYCJA KRYTERIOW OCENY I METOD SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Kontrola i ocena s3 naturalng konsekwencja realizacji procesu dydaktyczno -
wychowawczego. Nie ulega watpliwosci, Ze ocena musi by¢ jawna i obiektywna, a jej
pierwszym i najwazniejszym adresatem, zwtaszcza w szkole ponadgimnazjalnej, jest
uczen. I to wtasnie uczen (a przypadku osoby niepeinoletniej réwniez jego prawni
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opiekunowie) powinien by¢ poinformowany na poczatku kazdego roku szkolnego o
wymaganiach edukacyjnych i sposobie sprawdzania osiggniec. Ale ocena nie powinna
by¢ jedynie komunikatem o biezacych osiggnieciach i postepach w nauce - nalezy
pamietad, ze jest ona bardzo waznym narzedziem motywacyjnym w pracy z uczniami.
Warto w tym miejscu doda¢, Ze ocenianie petni réwniez inne funkcje, a jedna z nich jest
funkcja wspierajaca, ktéra miedzy innymi wymaga od nauczyciela oceniania osiggnie¢
uczniéw a nie ich brakéow.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007r. w
sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow... (Dz. U.
Nr 83, poz. 562, z pézn. zm.) wyraznie mowi, ze przy ustalaniu oceny osiaggniec
edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego nalezy w szczegolnosci bra¢ pod
uwage wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajacych ze specyfiki tych zajec.

W zwiagzku z powyzszym proponuje sie nastepujacy sposob oceniania uczniow.

A. Przedmioti Kkryteria oceny z wychowania fizycznego

Na ocene ucznia z wychowania fizycznego sktadajg sie nastepujace elementy (obszary
oceny):

1. systematyczny udziat i zaangazowanie podczas lekcji WF (w systemie klasowo -
lekcyjnym oraz podczas zaje¢ do wyboru) / postawa ucznia,

udziat w sprawdzianach,

umiejetnosci ruchowe i organizacyjne,

wiadomosci,

aktywny udziat w Zyciu sportowym szkoty oraz aktywno$¢ wtasna (udziat w
rozgrywkach szkolnych i miedzyszkolnych, udziat w zajeciach pozalekcyjnych i
pozaszkolnych),

6. edukacja zdrowotna.

g1 W

Ad. A.1 Systematyczny udzial i zaangazowanie podczas lekcji WF (w systemie
klasowo - lekcyjnym oraz podczas zaje¢ do wyboru / postawa ucznia
Za kazda lekcje uczen moze otrzymac od -1 do +2 pkt.
a) +2 pkt
- za posiadanie stroju i obuwia do ¢wiczen oraz ¢wiczenie z zaangazowaniem (za
przeprowadzenie rozgrzewki dodatkowo +1pkt)
b) +1 pkt
- za nieprzestrzeganie podczas ¢wiczenia na lekcji zasad kultury osobistej (uzywanie
nieodpowiednich stéw, zasmiecanie miejsca ¢wiczen, jedzenie podczas lekcji,
korzystanie z telefonu komoérkowego, nieodpowiednie zachowanie w stosunku do
nauczyciela i 0s6b wspoétcwiczacych,...) - mimo ¢wiczenia z zaangazowaniem,
- za usprawiedliwione niecwiczenie (usprawiedliwienie lekarskie lub od
rodzicéw/opiekunéw),
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- za pomoc w prowadzeniu lekcji WF w przypadku nie¢wiczenia: sedziowanie,
asekuracja ¢wiczacych, przynoszenie, ustawianie i sprzatanie sprzetu sportowego
uzywanego na lekgji,...

c) 0 pkt

- za nieusprawiedliwione nie¢wiczenie

- za bierno$¢ na lekcji (unikanie ¢wiczenia mimo posiadania stroju)
d) -1 pkt

- za nieusprawiedliwiong nieobecnosc¢.

Punkty sa sumowane z jednego miesigca i wyliczane w % w stosunku do wartos$ci
maksymalnej (100%). Warto$¢ maksymalna = liczba lekcji w miesigcu x 2 pkt.
Suma punktéw ze wszystkich lekcji w danym miesigcu podzielona przez liczbe lekgji,
ktdre sie odbyty w tym miesigcu stanowi ocene aktywnosci miesiecznej:
- 100% - celujacy
- 90% - 99% - bardzo dobry (5)
- 89% - bardzo dobry- (5-)
- 88% -80% - dobry+ (4+)
- 79% - 75% - dobry (4)
- 74% - 70% - dobry- (4-)
- 69% - 65% - dostateczny+ (3+)
- 64% - 51% - dostateczny (3)
- 50% - 33% - dopuszczajacy (2)
- 32% i mniej - niedostateczny (1)

Uczniowi posiadajgcemu w danym miesigcu zwolnienie lekarskie, ocene
aktywnoS$ci miesiecznej wylicza sie z lekcji, ktérych zwolnienie nie obejmowato.

Ocena aktywnoSci miesiecznej w dzienniku elektronicznym ma wage 3.

Ad. A.2 Udzial w sprawdzianach

W kazdym semestrze kazdego roku szkolnego odbedzie sie 5 sprawdzianow (3
sprawdziany umiejetno$ci ruchowych, 1 sprawdzian wiadomosci, 1 test sprawnosci
petiacy funkcje informacyjng). Udziat w nich bedzie oceniany na zasadzie zaliczenia.
Ocena czastkowa za udziat w sprawdzianach bedzie wystawiana wedlug nastepujacego
schematu.
Udziat w:
- 0-1 sprawdzianie - niedostateczna (1)
- 2 sprawdzianach - dopuszczajaca (2)
- 3 sprawdzianach - dostateczna (3)
- 4 sprawdzianach - dobra (4)
- 5 sprawdzianach - bardzo dobra (5)

Za udziat w sprawdzianie i wykonanie zadania kontrolnego z zaangazowaniem na
miare wlasnych mozliwosci uczen otrzymuje ,+”, za odmowe udziatu w sprawdzianie,
uczen otrzymuje ,-” (uczen moze odmowic udziatu w kazdym sprawdzianie).
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Plusy i minusy s3 zapisywane w dzienniku nauczyciela WF - do dziennika
lekcyjnego i elektronicznego wpisywana jest jedna ocena za udziat w sprawdzianach.

Wyniki testu sprawno$ci sg zapisywane w karcie ucznia i nie podlegaja ocenie, a
jedynie omdéwieniu.

Ocena za udziat w sprawdzianach w dzienniku elektronicznym ma wage 2.

Ad. A.3 Umiejetnosci ruchowe i organizacyjne

- uczen przystepujacy do sprawdzianu umiejetnosci ruchowych (oprocz plusa za udziat
w sprawdzianie) otrzymuje ocene za te umiejetno$ci w zaleznoSci od stopnia
poprawnos$ci wykonania zadania ruchowego. Wazne jest aby zadania kontrolne byty
tak skonstruowane, zeby odzwierciedlaty sytuacje, ktére moga wystepowaé w
rzeczywistosci. Ze wzgledu na stosowanie zasady indywidualizacji nie jest mozliwe,
podanie w tym miejscu szczegdétowych kryteribw ocen za umiejetnosci ruchowe z
poszczeg6lnych dyscyplin sportowych. Kryteria te powinny by¢ ustalone przez
realizatorOw programu i zapisane w planach pracy. W tym miejscu mozna jedynie
podac ogdlng zasade stosowang przy ocenianiu umiejetnosci ruchowych uczniow:

- ocena niedostateczna (1) - uczen nie chce wykona¢ zadania ruchowego

- ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykonuje zadanie ruchowe niechetnie, z duzymi
btedami technicznymi (taktycznymi)

- ocena dostateczna (3) - uczen wykonuje zadanie ruchowe niepewnie, z btedami
technicznymi (taktycznymi)

- ocena dobra (4) - uczen wykonuje zadanie ruchowe prawidtowo, z niewielkimi
btedami technicznymi (taktycznymi)

- ocena bardzo dobra (5) - uczen wykonuje zadanie ruchowe prawidtowo, bez btedéw
technicznych (taktycznych)

- ocena celujgca (6) - uczen wykonuje zadanie ruchowe perfekcyjnie, bez btedow
technicznych (taktycznych)

- zadanie kontrolne z umiejetnosci organizacyjnych polega na zorganizowaniu i
przeprowadzeniu, w grupach 4-6 osobowych, rozgrywek klasowych w dowolnej
dyscyplinie.

Szczegbtowe kryteria oceny:

- ocena niedostateczna (1) - uczen unika przygotowywania i organizowania rozgrywek;
nie wykonat ani jednej czynnosci

- ocena dopuszczajaca (2) - uczen wykonat tylko jedno zadanie; nie pracuje zespotowo;
nie angazuje sie w prowadzenie rozgrywek,

- ocena dostateczna (3) - uczen wykonuje przydzielone zadania jedynie w sytuacji, gdy
jest o to poproszony; nie angazuje sie w prowadzenie rozgrywek, a jedynie w
przygotowanie

- ocena dobra (4) - uczen wykonuje przydzielone zadania prawidtowo i bez ponaglania;
w prowadzenie rozgrywek angazuje sie w niewielkim stopniu
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- ocena bardzo dobra (5) - uczen wykonuje przydzielone zadania sprawnie i bez
ponaglania; uczestniczy w przygotowywaniu, prowadzeniu rozgrywek jak i
podsumowywaniu rozgrywek

- ocena celujgca (6) - uczen jest bardzo sprawny organizacyjnie; uczestniczy w
przygotowywaniu, prowadzeniu rozgrywek jak i podsumowywaniu rozgrywek; potrafi
przewidzie¢ wiele sytuacji, ktére moga sie zdarzy¢ podczas rozgrywek oraz szybko i
prawidtowo na nie reaguje.

Ocena za zorganizowanie rozgrywek jest Srednig z trzech ocen: samooceny, oceny
cztonkow zespotu i oceny nauczyciela.

- uczen organizujgcy (wspotorganizujacy) z wtasnej inicjatywy szkolne zawody,
rozgrywki, konkursy, lekcje WF... otrzymuje czastkowa ocene bardzo dobrg (5) lub
celujacy (6) za kazde wydarzenie, ktore przygotowuje.

Szczegobtowe kryteria oceny:

- ocena bardzo dobra (5) - za pomoc nauczycielowi w przygotowaniu, zorganizowaniu i
prowadzeniu rozgrywek, zawoddéw, konkurséw,...

- ocena celujaca (6) - za wtasciwe przygotowanie, zorganizowanie i przeprowadzenie
rozgrywek, zawodow, konkurséw,... oraz za przygotowanie i przeprowadzenie
pojedynczej lekcji bez pomocy nauczyciela.

Oceny za umiejetnos$ci ruchowe i organizacyjne w dzienniku elektronicznym majg wage
1.

Ad. A.4 Wiadomosci

Wiadomosci uczniéow sg sprawdzane w formie testéw wiadomosci i WebQuestow.

- uczen przystepujacy do sprawdzianu (testu) wiadomosci (oprécz plusa za udzialt w
sprawdzianie) otrzymuje ocene za uzyskany wynik. Testy wiadomos$ci dotycza:
przepiséw gier zespotowych, podstawowych informacji z zakresu edukacji olimpijskiej
(dyscypliny olimpijskie, ceremonial olimpijski, fair play,...), sylwetek wybitnych
sportowcéw, wydarzen sportowych krajowych i miedzynarodowych, podstawowej
terminologii, znajomosSci zasad zdrowego stylu zycia,... Skala sprawdzajaca wiedze
ucznia przedstawia sie nastepujgco:

100% - celujacy (6)

99 - 90% - bardzo dobry (5)
89 - 86% - bardzo dobry- (5-)
85 - 80% - dobry+ (4+)

79 - 75% - dobry (4)

74 - 70% - dobry- (4-)

69 - 61% - dostateczny+ (3+)
60 - 41% - dostateczny (3)

40 - 33% - dopuszczajacy (2)
32 - 0% - niedostateczny (1)

- sprawdzian wiadomosci w Il semestrze Klasy I jest w formie WebQuestu.
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Przedmiot i kryteria oceny sg indywidualne dla kazdego Webquestu i sg podane jego
strukturze.

- uczen, ktéry chce przygotowac gazetke tematyczng otrzymuje czastkowa ocene
dostateczng (3) lub wyzsza.

Szczegbtowe kryteria oceny za gazetke tematyczna:

- ocena dostateczna (3) - gazetka jest przygotowana na temat zadany przez nauczyciela.
Jest wykonana niezbyt starannie pod wzgledem estetycznym, jak i treSciowym (jakos$¢ i
zakres rozwiniecia tematu nie sg wystarczajace).

- ocena dobra (4) - gazetka jest przygotowana na temat zadany przez nauczyciela.
Jakos¢ i zakres rozwiniecia tematu sg wystarczajace, ale jest wykonana niezbyt
starannie.

- ocena bardzo dobra (5) - gazetka jest przygotowana z inicjatywy ucznia i dotyczy
aktualnego wydarzenia lub problemu. Jest przygotowana w sposob staranny, treSciowo
wyczerpuje temat.

- ocena celujagca (6) - gazetka jest przygotowana z inicjatywy ucznia i dotyczy
aktualnego wydarzenia lub problemu. Jest przygotowana w sposob niezwykle staranny
i atrakcyjny dla ogladajacych. Pokazane wydarzenie (problem) treSciowo wyczerpuje
temat i jest rozpatrywane z wielu punktéw widzenia, jest uzupeinione komentarzem
autora gazetki.

- uczen, ktéry chce przygotowac zadanie teoretyczne (krzyzowki, testy,...) otrzymuje
czastkowa ocene dobra (4) lub wyzsza.

Szczegbtowe kryteria oceny za zadanie teoretyczne:

- ocena dobra (4) - zadanie teoretyczne jest dobrze przygotowane, ale wymaga
poprawek nauczyciela.

- ocena bardzo dobra (5) - zadanie teoretyczne jest przygotowane bardzo dobrze i nie
wymaga poprawek nauczyciela. Uczen przeprowadza zadanie teoretyczne w swojej
klasie, wspdlnie z nauczycielem opracowuje wyniki i samodzielnie omawia je na forum
klasy.

- ocena celujgca (6) - zadanie teoretyczne jest przygotowane bardzo dobrze i nie
wymaga poprawek nauczyciela. Uczen przeprowadza zadanie teoretyczne w swojej
klasie, opracowuje wyniki i omawia je na forum klasy.

Oceny z obszaru wiadomosci w dzienniku elektronicznym maja wage 1.

Ad. A.5 Aktywny udzial w Zzyciu sportowym szkoly oraz aktywnos¢ wilasna (udziat

w rozgrywkach szkolnych i miedzyszkolnych, udzial w zajeciach pozalekcyjnych i

pozaszkolnych)

- uczen bioracy udziat w rozgrywkach szkolnych otrzymuje czastkowa ocene bardzo
dobra (5) za kazda dyscypline, w ktorej bierze udziat,

- uczen uczestniczacy w zajeciach sportowych badz rekreacyjnych poza szkota (klub
sportowy, ptywalnia, sitownia, fitness klub, itp.), ktéry moze to udokumentowac
otrzymuje czastkowg ocene bardzo dobra (5),
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- uczen systematycznie uczeszczajacy na szkolne zajecia pozalekcyjne, np. w ramach SKS
otrzymuje czastkowa ocene celujaca (6),

- uczen reprezentujacy szkote w zawodach miedzyszkolnych otrzymuje czastkowa ocene
celujaca (6) za kazda dyscypline, w ktorej bierze udziat.

Oceny za aktywny udzial w zyciu sportowym szkoty i aktywnos$¢ wtasng w dzienniku
elektronicznym majg wage 1. Sukces sportowy (I miejsce w rozgrywkach szkolnych i
dzielnicowych oraz I-IlI miejsce w rozgrywkach miejskich, wojewddzkich,
ogolnopolskich, miedzynarodowych) jest oceniany dodatkowo czgstkowg oceng celujaca
o wadze 1.

Ad. A.6 Edukacja zdrowotna

- uczen posiadajacy portfolio z zaje¢ edukacji zdrowotnej otrzymuje czgstkowag ocene
dobrg (4) lub wyzsza. Nie przewiduje sie ocen nizszych, ani tym bardziej oceny
niedostatecznej za brak portfolio.

Szczegobtowe kryteria oceny za portfolio:

- ocena dobra (4) - portfolio zawiera niektére materialy przekazywane podczas zajec
przez nauczyciela oraz wypracowane na lekcjach przez uczniow.

- ocena bardzo dobra (5) - portfolio zawiera wszystkie materiaty przekazywane podczas
zajeC przez nauczyciela oraz wypracowane na lekcjach przez uczniéw Materiat jest
uporzadkowany tematycznie.

- ocena celujgca (6) - portfolio zawiera wszystkie materialy przekazywane podczas
zajeC przez nauczyciela oraz wypracowane na lekcjach przez uczniéw i jest
uzupetnione o materiaty indywidualnie zebrane przez ucznia. Materiat jest
uporzadkowany tematycznie.

Ocena za portfolio w dzienniku elektronicznym ma wage 1.

uczen otrzymuje ,+” za aktywne uczestnictwo w kazdych zajeciach z obszaru edukacji
zdrowotnej. Kazde trzy plusy stanowig czastkowg ocene bardzo dobrg (5).

Ocena za aktywnos$¢ z obszaru edukacja zdrowotna w dzienniku elektronicznym ma
wage 1.

- kazdy uczen bierze udziat w projekcie edukacyjnym z obszaru edukacja zdrowotna (I
semestr klasy II) i otrzymuje czastkowg ocene za udziat w nim.

Przedmiot i kryteria oceny za projekt: stopien zaangazowania w planowanie dziatan
zespotu - za jakie dziatania zostata przyjeta odpowiedzialno$¢?. Jako$¢ wykonania - czy
zaplanowane dziatania zostaly wykonane w przewidzianym terminie?, jak zostaty
wykonane (sprawno$¢, doktadnos$¢, skutecznosé, poprawnosc)?. Wktad w tworzenie
prezentacji - stopien zaangazowania w tworzenie prezentacji. Atrakcyjnos¢
zaprezentowania projektu.

Ocena za projekt edukacyjny jest $srednig z trzech ocen: samooceny, oceny cztonkéw
zespotu i oceny nauczyciela.
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Ocena za projekt edukacyjny w dzienniku elektronicznym ma wage 1.
B. Poprawianie oceny przez ucznia

Uczen moze poprawiC otrzymane oceny czastkowe ze sprawdziandéw umiejetnosci
ruchowych oraz wiadomosci.

Aby poprawi¢ ocene z umiejetnosci ruchowych uczen wykonuje po raz kolejny to samo
zadanie ruchowe.

Aby poprawi¢ ocene z wiadomos$ci uczen wykonuje inne zadanie teoretyczne zlecone
przez nauczyciela WF.

Poprawianie ocen czastkowych odbywa sie podczas zaje¢ prowadzonych w ramach art.
42, ust. 2, p. 2 KN (tzw. godziny karciane).

C. Ocena Kklasyfikacyjna (Srédroczna i koncoworoczna)

Na ocene semestralng (za jeden semestr roku szkolnego) skiadaja sie nastepujace
elementy liczone wedtug Sredniej wazone;j:

- oceny aktywnoSci miesiecznej (postawa ucznia),

- ocena za udziat w sprawdzianach,

- oceny za umiejetnosci ruchowe i organizacyjne oraz wiadomosci,
- dodatkowe czgstkowe oceny opisane w punkcie A.5,
- oceny z obszaru edukacja zdrowotna.

Ocene $rodroczng ustala sie na podstawie ocen za [ semestr.
Ocene konncoworoczng ustala sie na podstawie ocen za I i [l semestr.

Odwotanie sie ucznia od oceny jest mozliwe zgodnie z procedurg opisang w
Wewnatrzszkolnych Zasadach Oceniania.

D. Egzamin Kklasyfikacyjny
Uczen, ktéry opuscit wiecej niz 50% lekcji WF, ma prawo przystapi¢ do egzaminu
klasyfikacyjnego zgodnie z procedura opisang Wewnatrzszkolnych Zasadach Oceniania.

Egzamin klasyfikacyjny z WF ma przede wszystkim forme zadan praktycznych,
niemniej jednak nauczyciel ma prawo wymaga¢ od ucznia i ocenia¢ réwniez
wiadomoSci.

E. Usprawiedliwienia
- kazde niec¢wiczenie lub nieobecno$¢ powinny by¢ usprawiedliwione pisemnie w

dzienniczku ucznia lub ustnie - w rozmowie rodzica (opiekuna) z nauczycielem WF,

- usprawiedliwienia mogg by¢ lekarskie lub od rodzicow (opiekun6éw), z zaznaczeniem,
ze usprawiedliwienie od rodzicow (opiekunéw) moze by¢ wypisane maksymalnie na
trzy kolejne lekcje,

- usprawiedliwienie nie¢wiczenia na danej lekcji przez rodzicéw (opiekunéw) musi by¢
przekazane nauczycielowi WF przed t3 lekcjg,
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5. EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja - nieodtaczny dzi§ element dydaktyki - pozwoli zorientowac sie
autorowi oraz realizatorom programu czy osiaggaja zaktadane cele oraz czy stosowane
przez nich metody sg skuteczne. Ewaluacji beda podlegaly te elementy programu, ktore
nie wynikajag wprost z zapisow podstawy programowej. Beda to sposoby osiggania
celow (gdzie mozliwa jest zmiana metod i form pracy na bardziej skuteczne w danym
zespole klasowym), ocena z wychowania fizycznego (gdzie mozliwa jest modyfikacja
kryteriow oceniania) oraz tre$ci nauczania (gdzie mozliwa zmiana segmentacji tresci
nauczania lub rezygnacja z tresci rozszerzajacych bez usuwania tresci obowigzkowych
w obu przypadkach, zmiana tresci w obrebie zaje¢ do wyboru, lub zmiana rodzajow
zaje¢ do wyboru).

Ewaluacja programu powinna by¢ dwuetapowa. Pierwsza (formatywna)
odbywajaca sie w trakcie realizacji programu i druga (sumatywna) przeprowadzona po
zakonczeniu etapu edukacyjnego.

Do przeprowadzenia ewaluacji formatywnej postuza: analiza frekwencji uczniéw
na zajeciach WF (zaréwno w systemie klasowo-lekcyjnym, jak i podczas zaje¢ do
wyboru) obserwacje zachowan i aktywno$ci uczniéw w roéznych sytuacjach
dydaktycznych, swobodne wypowiedzi uczniéw, rozmowy z uczniami i ich rodzicami,
uwagi innych nauczycieli przedmiotu np. po obserwacji lekcji kolezenskiej. Uzyskane w
ten spos6b wyniki beda wykorzystane do wprowadzenia ewentualnej korekty
poszczegblnych fragmentéow programu lub jego powazniejszej modyfikacji. Nalezy
jednak pamieta¢, aby modyfikacja ta nie zaburzyta catej struktury programu.

Do przeprowadzenia ewaluacji sumatywnej stuzy¢ beda wszystkie wyzej
wymienione narzedzia oraz ankiety skierowane do uczniowl®, dotyczace m. in.:
atrakcyjnosci lekcji wychowania fizycznego, oceniania z wychowania fizycznego,
rozwoju zainteresowan szeroko pojeta kultura fizyczng, potrzeb w zakresie wychowania
fizycznego,...

Uzyskane w ten spos6b wyniki postuza do podjecia decyzji, czy mozna
kontynuowa¢ prace z programem w dotychczasowym ksztalcie, czy powinno sie
dokonac¢ jego modyfikacji, lub czy nalezy dokona¢ wyboru nowego programu.
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ZALACZNIKI

Zalacznik 1
Podstawa programowa dla IV etapu edukacyjnego z ponumerowanymi wymaganiami

wymagania

nr . .
wymaganie z podstawy programowej

DIAGNOZA SPRAWNOSCI I AKTYWNOSCI FIZYCZNE] ORAZ ROZWOJU FIZYCZNEGO

1.1 . : . P .
wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;

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

1.3 omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia i

rodzaju pracy zawodowej;

1.4 wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne
od rodziny, kolegéw, medidéw i spotecznosci lokalnej

TRENING ZDROWOTNY

2.1
ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;
2.2 . N
wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;
2.3 wyjasnia zwigzek miedzy aktywno$cig fizyczng i Zzywieniem a zdrowiem i dobrym
) samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach zycia;
2.4 . o : :
wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;
2.5 wyjasdnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;
wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
2.6 PRI o . . .
w szczeg6lno$ci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im;
2.7

wylicza oraz interpretuje wiasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI)
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SPORTY CALEGO ZYCIA Il WYPOCZYNEK

Uczen stosuje poznane elementy techniki itaktyki w wybranych indywidualnych
i zespotowych formach aktywnosci fizycznej

BEZPIECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA

41 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy
komputerze;

4.2 wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektérymi
sportami lub wysitkami fizycznymi

SPORT

5.1 wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem;

52 omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania sSrodkéw dopingujacych;

53 wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
sie kibicow sportowych.

EDUKACJA ZDROWOTNA

6.1 wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartos$cig dla cztowieka i zasobem dla
spoteczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci i wczesnej
dorostosci;

6.2 wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

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 zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtlasnej warto$ci i umiejetnos$ci podejmowania decyzji;

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;

6.7 wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego Zycia

6.8 wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie i s3 podstawowe prawa
pacjenta

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

6.10 planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikéw i wspétuczestnikdw projektu w szkole, domu lub
w spotecznosci lokalnej;

6.11 | omawia, na czym polega wspétuczestnictwo i wspotpraca ludzi, organizacji
i instytucji w dziataniach na rzecz zdrowia;

6.12 wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i srodowiskiem oraz co sam moze
zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu
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Zalacznik 2 Przyktadowa ankieta wstepna
Ankieta samooceny z wychowania fizycznego
Prosze o odpowiedZ na ponizsze pytania oraz o okreslenie swoich umiejetnosci z
poszczegblnych dyscyplin sportowych najczesciej pojawiajacych sie na lekcjach
wychowania fizycznego (na drugiej stronie).Twoja odpowiedZ pozwoli na lepsze
przygotowanie zaje¢ wychowania fizycznego. Ankieta jest anonimowa.

1. Czy - Twoim zdaniem - ¢wiczenia fizyczne sg potrzebne w zyciu cztowieka?
TAK (AIACZEZO) wvveuieire ettt ettt e e e e e s e e e s en e e e s en e e

N

. Co robitby$ /-tabys, gdyby lekcje wychowania fizycznego nie byty obowigzkowe?
a. Chodzitbym/-tabym nadal systematycznie
b. Chodzitbym/-tabym na zajecia od czasu do czasu
c. Nie chodzitbym/-tabym bym na WF

3. Czy uprawiasz sport w klubie sportowym, jaka dyscypline?
TAK oo NIE

4. Czy ogladasz zawody sportowe w TV, jesli tak to jakie ?
TAK (WYINIEI) 1eiveirtiisiieirties sttt e et e s st e st eese s saeees e sae e e sas e nae st e s ebeens e sbeensnessneens
Nie oglagdam

5. Czy chetnie ¢wiczysz na lekcjach wychowania fizycznego? TAK NIE

6. Cwiczysz zeby:

a. Przyjemnie spedzi¢ czas na lekgcji
b. By¢ wysportowanym i sprawnym

c. Poprawi¢ sylwetke

d. Poniewaz jest to przedmiot obowigzkowy

e. Z innych powodOw (JAKICh) ...ceocceiiiiii i

7. Ktora dyscypline na WF uwazasz za najfajniejsza i najciekawsza? .......cccccooveeienieiinennes
8. Ktéra dyscypline na WF uwazasz za najnudniejSZa? ........cccuveeerverrineriesseesiessesnineessnessnns
9. Co na WF-ie jest dla Ciebie najlatWiejSZe? ..........cooiiriieiiiriie e e e e e

10. Co na WF-ie jest dla Ciebie najtrudni€jSze? .......c.cccevivueriniininien s e e

11. Krzywa obrazuje ocene Twojej wydolnosci - od bardzo niskiej do bardzo wysokiej.
Zaznacz miejsce, w ktérym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska
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12. Krzywa obrazuje Twoje umiejetno$ci w koszykéwce - od bardzo niskich do bardzo
wysokich. Zaznacz miejsce, w ktérym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska
13. Krzywa obrazuje Twoje umiejetnosci w pitce siatkowej - od bardzo niskich do bardzo

wysokich. Zaznacz miejsce, w ktérym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska
14. Krzywa obrazuje Twoje umiejetno$ci w pitce recznej - od bardzo niskich do bardzo

wysokich. Zaznacz miejsce, w ktérym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska
15. Krzywa obrazuje Twoje umiejetno$ci w pitce noznej - od bardzo niskich do bardzo

wysokich. Zaznacz miejsce, w ktérym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska

16. Krzywa obrazuje Twoje umiejetno$ci w gimnastyce - od bardzo niskich do bardzo
wysokich. Zaznacz miejsce, w ktorym uwazasz, ze znajdujesz sie w tej chwili.
Bardzo wysoka

Bardzo niska

Dziekuje za wypetnienie ankiety
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Zalacznik 3 Przyktadowa ankieta ewaluacyjna
ANKIETA EWALUACYJNA

Zaznacz krzyzykiem na skali (w okreslonych miejscach) swojga opinie o lekcjach
wychowana fizycznego. Ankieta jest anonimowa.

1. Lekcje pomogty mi zwiekszy¢ posiadane umiejetnosci

zdecydowanie tak  raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

2. Lekcje pomogty mi zwiekszy¢ wiadomosci

zdecydowanie tak  raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

3. Lekcje wptynety na mojg postawe dotyczaca aktywnosci fizycznej

zdecydowanie tak  raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

4. Sposob prowadzenia lekcji wywotal moje zaciekawienie, aktywnos$¢ i che¢ wspotpracy

zdecydowanie tak raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

5. Na lekcjach panowata dobra atmosfera, sprzyjajaca aktywnosci ¢wiczacych

zdecydowanie tak raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

6. Sposob oceniania motywowal mnie do aktywnego uczestnictwa w lekcjach

zdecydowanie tak  raczejtak raczejnie zdecydowanie nie

7.]esli masz jakie$ uwagi dotyczace prowadzonych lekcji WF, to prosze zapisz je na
odwrocie

Dziekuje za wypetnienie ankiety
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