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Zalacznik nr 1

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego.
§ 1.1 Obowiazkowe zajgcia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VI szkot
podstawowych, gimnazjow i szk6t ponadgimnazjalnych sa realizowane w formie:
1.) zajec klasowo — lekcyjnych;
2.) zajg¢ do wyboru przez uczniow: zajeé sportowych, zaje¢ sprawno$ciowo —
zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub aktywnej turystyki.
2. zajecia klasowo — lekcyjne sa realizowane w wymiarze nie mniejszym niz:
1.) 2 godziny lekcyjne tygodniowo w szkotach podstawowych i gimnazjach;
2.) 1 godzina lekcyjna tygodniowo w szkotach ponadgimnazjalnych.
§ 2. Dopuszcza si¢ mozliwos¢ taczenia, w okresie nie dluzszym niz 4 tygodnie, godzin zajeé
do wyboru przez ucznidéw, z zachowaniem liczby godzin przeznaczonych na te zajgcia.
§ 3.1 Dyrektor szkoly przygotowuje propozycje zaje¢ do wyboru przez ucznidw,
uwzgledniajac:
1.) potrzeby zdrowotne uczniow, ich zainteresowania oraz osiagni¢cia w danym sporcie
lub aktywnosci fizycznej;
2.) uwarunkowania lokalne;
3.) miejsce zamieszkania uczniow;
4.) tradycje sportowe $rodowiska lub szkoty;
5.) mozliwosci kadrowe.
2. Propozycjg zajeé, o ktoérej mowa w ust. 1, po uzgodnieniu z organem prowadzacym i po
zaopiniowaniu przez radg pedagogiczna i radg szkoty lub radg rodzicéw, dyrektor szkoty
przedstawia do wyboru uczniom.
3. Uczniowie, z wylaczeniem uczniow petnoletnich, dokonuja wyboru zaj¢¢ za zgoda
rodzicow.

§ 4. Rozporzadzenie wchodzi w Zycie z dniem 1 wrzes$nia 201 1r.
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Zalgceznik nr 2
Projekt edukacyjny
Projekt edukacyjny jest zespotowym, planowym dzialaniem ucznidow, majacym na celu
rozwiazanie konkretnego problemu, z zastosowaniem réznorodnych metod.
Zakres tematyczny projektu edukacyjnego moze dotyczyé wybranych treSci nauczania
okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogélnego lub wykraczaé poza te tresci.
Cele metody projektu - ksztatltowanie umiejetnosci:

e planowania i organizacji pracy wiasnej,

e zbierania i selekcjonowania informaciji,

® rozwigzywania problemow,

® pracy w grupie,

® podejmowania decyzji,

® oceniania wlasnej pracy,

e dokonywania wtasciwych wyborow,

® komunikowania si¢.
Warianty metody:

1. Projekt badawczy

Polega na zbieraniu przez uczniow informacji o okreslonych zagadnieniach.

W wyniku jego realizacji uczniowie rozwiazuja problem lub odpowiadaja na pytanie
badawcze. Moga rowniez przygotowac¢ wystawe, album, wywiad, opowiadanie, prezentacje.
2. Projekt dzialania lokalnego

Ten wariant projektu nakierowany jest na podjecie konkretnych dziatan w szkole lub
srodowisku lokalnym. Gtéwnym zatozeniem jest samodzielno$¢ uczniow na etapie
planowania, realizacji i prezentacji. Efektem dziatan zaplanowanych w tym projekcie moze
by¢ np.: odnowienie boiska szkolnego, posadzenie drzew w parku, zatozenie klombow,
systematyczna opieka nad ludzmi starszymi, samotnymi. Uczniowie zdobywaja wiedze przez

doswiadczenie.
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Przebieg i realizacja projektu
1. Przygotowanie ucznidw do pracy poprzez zapoznanie uczniéw z metoda.
2. Wprowadzenie uczniow w tematyke zagadnienia.
3. Formutowanie i wybor tematoéw projektow oraz tworzenie zespotow:
- z zespotem klasowym formutujemy mozliwe tematy projektow, nastgpnie uczniowie
dobieraja si¢ w zespoty do realizacji tematow,
- opracowujemy sami liste tematow projektow, ktore przedstawiamy klasie. Uczniowie
wybieraja temat, nad ktorym chcieliby pracowaé. W ten sposob tworza Si¢ zespoly do
realizacji tematow,
- sami okreslamy temat projektu i informujemy, ze realizuja go wszyscy uczniowie (zespoty).
4. Przygotowanie do realizacji projektu:
- opracowanie instrukcji do projektu. Instrukcje opracowujemy sami lub wspoélnie z uczniami.
Powinna ona zawiera¢ cele i standardy, jakie powinien spetnia¢ projekt oraz informowac
uczniéw, co maja do wykonania,
- ustalenie podziatu zadan w poszczegdlnych zespotach, w celu sprawnego przebiegu pracy
oraz harmonogramu realizacji zadan. Karty podziatu zadan moga by¢ wywieszone w klasie
lub moga by¢ ztozone u nauczyciela,
- ustalenie terminow konsultacji. Terminarz moze by¢ wywieszony w widocznym miejscu,
- zawarcie kontraktu z uczniami na wykonanie projektu, np.: w postaci zobowiazania,
w ktorym uczniowie zobowiazuja Si¢ do wykonania projektu zgodnie z instrukcja,
a nauczyciel do dokonania oceny zgodnie z kryteriami podanymi w instrukcji,
- opracowanie planu sprawozdania z projektu.
5. Realizacja projektu.

e Zbieranie i opracowywanie informacji,

e Analiza i selekcja informacji z uwzglednieniem przydatnosci, waznosci,

oryginalnosci.

¢ Realizacja zadan czastkowych wynikajacych z opracowanego podziatu zadan.

e Opracowanie sprawozdania.
6. Prezentacja projektu:
- uczniowie zgodnie z instrukcja przygotowuja prezentacje swojej pracy,
- W prezentacji uczestnicza wszyscy cztonkowie zespotu,
- kazdy zespot przygotowuje plan prezentacji.

7. Ocena projektu:
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- oceniamy prace calego zespotu, poszczegolnych cztonkow, poszczegdlnych faz i catosci

projektu,

- do oceny stosujemy kryteria zapisane w instrukcji, uwzgledniajace wkiad i zaangazowanie

ucznidéw realizujacych projekt,

- elementem oceny powinna by¢ samoocena uczniow i zespotow,

- oceny mozna dokonywac¢ z catym zespotem klasowym lub wybranym jury.

Wazne w stosowaniu metody projektow!

Decyzje o wprowadzeniu metody projektu nalezy podja¢ na poczatku semestru
planujac pracg z uczniem. Musimy zastanowi¢ sig, jakie tresci bedziemy realizowac
metoda projektow.

Podziatl uczniéw na zespoly powinien si¢ odbywac¢ sie¢ na zasadzie dowolnosci lub
zainteresowania tematem. W zespotach powinni si¢ znalez¢ uczniowie o réznym
poziomie osiagnig¢ szkolnych.

Zespoty pracuja sprawnie, gdy licza od 4 do 6 0sob.

Wspolnie z zespotem nalezy okresli¢ zasady pracy i podziat rol w zespole.

W czasie prezentacji efektow nalezy zadba¢ o zyczliwa atmosfere, zwrocié uwage,
aby uczniowie wzajemnie si¢ stuchali, nagradzali si¢ brawami.

Nauczyciel powinien kontrolowa¢ prace zespotow na wszystkich etapach, prowadzié¢
systematyczne notatki, kontaktowac si¢ z liderem zespotu.

Nalezy wspdlnie z uczniami okresli¢ kryteria oceny, zacheca¢ ich do samooceny.

Dla sprawnego przebiegu projektu nalezy przygotowaé: szczegotowa instrukcje,
harmonogram konsultacji dla uczniéw, zespotdéw, kryteria oceny projektu.

Czas na realizacje uzalezniony jest od rodzaju projektu. Nauczyciel sam okresla czas.

Maty projekt moze by¢ zrealizowany podczas zaje¢ lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Mocne strony:

e Integruje zespot.

e Uczy stosowania zdobytej wiedzy w praktyce, planowania i organizacji pracy,
korzystania z réznych zrodet informacji (poszukiwania, selekcjonowania),
tworzenia informacji na podstawie réznych zrodet.

e Otwiera na interdyscyplinarnos$c¢.

e Nauczyciel jest przewodnikiem.
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e Uczen rozwija zainteresowania. Uczy si¢ samodzielnosci i odpowiedzialnosci,
tolerancji wobec odmiennych zachowan, pogladow, sposobdéw dziatania, wiary

we wiasne mozliwosci i pewnosci siebie

Zagrozenia:

Rozne tempo pracy zespotow, czgsto zalezne od doboru uczniéw do zespotu.

Trudny problem, przerastajacy mozliwosci cztonkéw zespotu.

Dtugi czas realizacji,

zbieranie informacji zajmuje uczniom czesto duzo czasu.

Brak zrodet informacji.

KRYTERIA OCENY PROJEKTU EDUKACYJNEGO - propozycja

l. Prezentacja

jej zawartos$¢,

techniki prezentacji,

stopien zainteresowania odbiorcow,
estetyka,

poprawnos¢ jezykowa

I1. Efekt koncowy

warto$¢ merytoryczna, dydaktyczna lub wychowawcza,
zgodno$¢ z tematem projektu,

kompozycja/ukiad,

stopien wykorzystania materiatow zrédtowych,

oryginalnos¢

Wklad pracy ucznia

stopien trudnos$ci podejmowanych zadan,

terminowo$¢ w realizacji zadan grupy,

udziat w prezentacji,

zaangazowanie w pracg grupy/umiejgtnos¢ wspotpracy,
pracowitos¢

kompozycja/uktad,

stopien wykorzystania materiatow zrédtowych,

oryginalnos$¢
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KARTA PROJEKTU

OPIS PROJEKTU
1. Uzasadnienie projektu (problem, pytania problemowe, dlaczego).

4. Harmonogram prac

Lp. | Zadanie Termin Osoba/osoby Rezultat/doku
realizacji realizujace mentacja
zadanie
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5. Opis rezultatu koncowego (produktu) projektu
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Zalacznik nr 3

PRZYKEADOWE  OPRACOWANIE MATERIAEU NAUCZANIA - TRESCI
KSZTALCENIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA 11 - 1V ETAPU EDUKACJI
Nalezy uwzglednic¢ i rozmie$ci¢ material nauczania dla catego etapu edukacyjnego zgodnie

Z tre§ciami nauczania zawartymi w podstawie programowe;.
Nalezy pamigta¢é, aby:

- wszystkie tre$ci z podstawy programowej znalazty si¢ w programie nauczania,
- tresci dodatkowe byty uzasadnione (potrzeby ucznioéw, specyfika szkoty),
- tre$ci prowadzily do osiagania celow nauczania,

- tre$ci zapewniaty indywidualizacj¢ nauczania.

1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rogwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo — biegowy test Coopera;

Materiat:

e marszowo — biegowy test Coopera

2) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa, sile
mie$ni posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa oraz z pomoca

nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

Materiat:
e testy sprawnosci fizycznej: Denisiuka, Chrominskiego, MTSF (do wyboru).
e Test Coopera
e TestPP
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3) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela

interpretuje ich wyniki;

Materiatl:

e pomiar wysokosci i masy ciata — siatki centylowe (interpretacja)

4) ocenia wlasna postawe ciala.

Material:
e postawa prawidtowa — odchylenia w postawie ciala (stopy, trojkaty talii, barki)
o sylwetkowy test postawy ciata

e samoocena wlasnej postawy ciata
3.Sporty calego Zycia i wypoczynek. Uczen:

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

Material:

e zabawy ruchowe (biezne, skoczne, rzutne, ze Spiewem itp.)

e gry ruchowe (tenis stolowy, kometka, ringo, kwadrant, palant, dwa ognie
usportowione 1 inne przygotowujace do gier zespolowych)

2) stosuje w grze: kozlowanie pilki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie
pilki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pilki oburacz i jednoracz, rzut
pilki do kosza, rzut i strzal pilki do bramki, odbicie pilki oburgcz sposobem
gornym;

Material:

e pilka koszykowa: poruszanie si¢ po boisku bez pitki, podania i chwyty pitki
jednoracz 1 oburacz, kozlowanie pitki prawa i1 lewa r¢ka ze zmiang reki
koztujacej 1 zmiang kierunku biegu, rzut pitki do kosza z miejsca 1 z wyskoku
jednoracz 1 oburacz, rzuty z biegu po koztowaniu, zatrzymanie na dwa i na
jedno tempo, gra w obronie i w ataku, stosowanie poznanych elementow

w zabawach, grze szkolnej, uproszczonej i wlasciwej (minikoszykoéwka).
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pitka reczna: poruszanie si¢ po boisku, podania pitki w miejscu i w ruchu
jednoracz, sposobem poOtgornym, chwyty pitki oburacz, koztowanie pitki
prawa i lewa reka, rytm trzech krokow, rzuty do bramki dowolnym sposobem,
gra w ataku i obronie, gra bramkarza, gra uproszczona, gra szkolna i gra
wlasciwa (mini pitka reczna)

pilka siatkowa: postawa siatkarska, sposoby poruszania si¢ po boisku, odbicia
pitki sposobem oburacz dolnym i goérnym, zagrywka sposobem dolnym,
kierowanie pitki sposobem gérnym i dolnym na boisko przeciwnika,
wspotpraca w zespole, zastosowanie poznanych odbi¢ w zabawach, w grze
uproszczonej, szkolnej 1 wlasciwej (minisiatkowka)

pitka nozna: Zonglerka pitki noga oraz gtowa, uderzenie pilki, przyjecie
i prowadzenie noga prawa i lewa, strzal do bramki, zwody bez pitki, gra
w ataku 1 w obronie z pitka 1 bez pilki, zastosowanie poznanych elementow

w zabawach, gra uproszczona, gra szkolna i wtasciwa (mini pitka nozna)

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

Materiat:

znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia czlowieka
przepisy gier rekreacyjnych i sportowych oraz zabawy terenowe

wypoczynek aktywny w réznych porach roku

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizgycznego.

Uczen:

1. wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymalosci, sily

i gibkoSci;

Materiatl:

e testy sprawnosci fizycznej (np: Denisiuka, MTSF, Chrominskiego, Coopera)

10
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e pojgcia: sprawnos¢ fizyczna, wytrzymatosé, sita, gibkos¢, ich wplyw na rozwoj
organizmu
2. ocenia poziom wlasnej aktywnosci fizycznej;
Materiat:
e pojecie aktywnosci fizycznej,
e optymalny poziom aktywnosci fizycznej dla mtodziezy
e wplyw wysitku na organizm czlowieka
3. wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnoSci fizycznej
W okresie dojrzewania plciowego;
Material:
e charakterystyka rozwoju fizycznego i motorycznego w okresie dojrzewania
plciowego
4. wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig¢
I uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy mig$ni.
Materiat:
e przyczyny otylosci
e skutki zdrowotne, emocjonalne 1 spoteczne otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢
e cfekty diet wyniszczajacych organizm

e skutki stosowania sterydéw w celu zwigkszenia masy mig$niowej
3.Sporty calego Zycia i wypoczynek. Uczen:

1. stosuje w grze: odbicie pilki sposobem oburacz dolnym, zagrywke, forhend i bekhend,
zwody;
Materiat:
o Pilka siatkowa, koszykowka, tenis stolowy, tenis ziemny, kometka, kwadrant
2. ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
Materiat:

e Pilka nozna, pitka siatkowa, koszykowka, pitka r¢czna

11



r' UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI . EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINCSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

3. wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna

wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

Materiat;

e (dzie i jakie formy aktywnosci fizycznej mozna uprawia¢ w najblizszej okolicy?

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Uczen:

1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;
Material:
e wybrane testy sprawnosci fizycznej, samoocena wg tabel (proby diagnozujace

np.: wytrzymatos¢, szybkosé, sile)

2) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wiasnych
potrzeb;
Materiat:
e aktywnos¢ fizyczna w okresie rozwojowym
¢ indywidualne potrzeby aktywnosci fizycznej

e program aktywnosci fizycznej

3) omawia zalecenia dotyczace aktywnos$ci fizycznej w zalezno$ci od plci, okresu
zycia i rodzaju pracy zawodowej;
Materiat:
e aktywnos¢ fizyczna kobiet 1 mezczyzn w r6znym wieku, pracujacych fizycznie

1 umystowo

4) wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od

rodziny, kolegow, mediow i spolecznosci lokalnej.

Material:

12
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e wptyw innych ludzi i mediow na podejmowanie aktywnosci fizycznej przez

mtodziez
3. Sporty calego Zycia i wypoczynek.

Uczen stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
i zespolowych formach aktywnosci fizycznej.

Material:

1) Cwiczenia rozwijajgce sprawnos¢ kondycyjnq i koordynacyjnq w wybranych formach
aktywnosci fizycinej.

2) indywidualne i zespolowe formy aktywnosci fizycznej
Lekkoatletyka

e Biegi na roznych dystansach

e Biegi sztafetowe, biegi przez ptotki
e Skok w dal ( r6znymi technikami)

e Skok wzwyz technika flop

e Pchnigcie kula z miejsca i z obrotem
e Marszobiegi i biegi terenowe

e Marsze 1 biegi na orientacj¢
Gimnastyka

e Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z uzyciem przyboréw i bez

e Cwiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne, piramidy

e Cwiczenia rownowazne na przyrzadach

e Cwiczenia na drazku (zwisy i podpory)

e Skoki gimnastyczne

e Uktad ¢wiczen gimnastycznych wolnych lub na przyrzadach (5-6 elementow)
Z muzyka i bez

e Cwiczenia z przyborami (pitka, skakanka, obrecz) z muzyka i bez

13
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Plywanie

e Gry i zabawy ruchowe w wodzie

e Plywanie wybranymi stylami na piersiach i na grzbiecie
e Plywanie pod woda

e Skoki startowe, skok ratowniczy, nawroty

e Elementy ratownictwa wodnego

e Aerobic w wodzie

e Pilka wodna
Koszykowka

e Elementy techniki gry — podania , chwyty, koztowanie, rzuty, obroty, zwody,
zatrzymania, omini¢cia — we fragmentach gry

o Elementy taktyki gry — fragmenty gry w ataku i obronie, wybrane systemy gry
obronnej

e (raszkolna i1 gra wlasciwa
Pitka siatkowa

e Elementy techniki gry — odbicia gorne i dolne, zagrywka tenisowa, wystawianie pitki,
przyjecie pitki po zagrywce, zbicie pitki, zastawianie, asekuracja — we fragmentach
ary

e Elementy taktyki gry — ustawienie na boisku w ataku i obronie — we fragmentach gry

e Graszkolna i gra wlasciwa
Pilka nozna

e Elementy techniki gry — przyjecia pitki, prowadzenie i uderzenie pitki, drybling,
zonglerka, zwody, gra cialem, odbieranie pitki, wyrzut pitki z autu 1 z rogu, strzaly na
bramke — we fragmentach gry

e Elementy taktyki gry — fragmenty gry ataku i obrony, atak szybki i pozycyjny

e Grauproszczona i gra wtasciwa

14
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Pilka reczna

Elementy techniki gry — podania, chwyty, rzuty, kozlowanie, blokowanie rzutow,
zastony — we fragmentach gry; technika gry bramkarza

Elementy taktyki gry — obrona ,,kazdy swego”, ,,stref” i kombinowana; atak szybki i
pozycyjny, zagrania sytuacyjne — we fragmentach gry

Gra szkolna 1 wlasciwa

Gry i zabawy ruchowe

Gry 1 zabawy rozwijajace zdolnosci motoryczne: kondycyjne i koordynacyjne

Cwiczenia na silowni

Cwiczenia z obcigzeniem rozwijajace harmonijnie cate cialo

Metody rozwijania sily stosowane bezpiecznie przez mtodziez

Taniec i ¢wiczenia przy muzyce

Polskie tance narodowe — polonez, oberek, kujawiak
Tance towarzyskie — walc angielski, walc wiedenski, tango

Aerobic, step — aerobic, ¢wiczenia na pitkach fitness
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Zalacznik nr 4
MONITOROWANIE REALIZACJI TRESCI PODSTAWY PROGRAMOWEJ -

przyktad

Tematy lekcji Nr PP | Nr kolejny Data
lekcji realizacji
Z rozkladu
materialu

Zapoznanie z obowigzujacymi regulaminami,

programem wychowania fizycznego i zasadami 42 .

oceniania. '

Rozwijanie umiejetnosci zmiany paleczki

sztafetowej. 3 10

Doskonalenie umiej¢tnosci zastosowania rzutu

z dwutaktu w grze szkolnej. 3 16

Poznanie zasad bezpieczenstwa i asekuracji

podczas ¢wiczen na silowni. 4.2 36

Sposoby dbalosci o0 zdrowie — odpowiedzialno$¢

za zdrowie wlasne i innych ludzi. 6.1,6.2 o7
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MONITOROWANIE REALIZACJI TRESCI PODSTAWY PROGRAMOWEJ
(GIMNAZJIUM)

Tresci nauczania Nr tematu lekcji
wpisanego do
dziennika

1.Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1. Wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny

wytrzymaloSci, sily i gibkosci;

2. Ocenia poziom wlasnej aktywnosci fizycznej;

3. Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala

i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania plciowego;

4. Wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu zwi¢kszenia masy

miesni.
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Zalacznik nr 5

Przyktadowa karta monitoringu (ilosciowa)

ANALIZA ILOSCIOWA GODZIN WSKAZANYCH W RAMOWYCH PLANACH
NAUCZANIA DLA PODSTAWY PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA OGOLNEGO
Imig i nazwisko nauczyciela:

Klasa:

Lp. | Monitorowane wskazniki I semestr Il semestr Rok szkolny

1. | Minimalny wymiar godzin na
realizacj¢ podstawy
programowej danego
przedmiotu.

2. | Liczba godzin zaplanowanych
na realizacj¢ podstawy
programowej z danego
przedmiotu.

3. | Liczba godzin, na ktérych
zrealizowano podstawe
programow3 z danego
przedmiotu.

4. | Liczba godzin zastepstw
doraznych,

na ktorych zrealizowano
podstawe programowy z
danego przedmiotu.

5. | Liczba godzin, na ktorych nie
zrealizowano podstawy
programowej z danego
przedmiotu.

6. | Przyczyny niezrealizowania
zaplanowanych godzin na
realizacj¢ podstawy
programowej w roku
szkolnym _ /

(z wyszczegolnieniem daty

i liczby godzin).

Data, podpis Data, podpis Data, podpis

nauczyciela nauczyciela nauczyciela
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(ORE

UNIA EUROPEJSKA
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FUNDUSZ SPOLECZNY

ANALIZA ILOSCIOWA GODZIN WSKAZANYCH W RAMOWYCH PLANACH
NAUCZANIA DLA PODSTAWY PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA OGOLNEGO
W POSZCZEGOLNYCH MIESIACACH

LP

MONITOROWANE
WSKAZNIKI

| SEMESTR

Il SEMESTR

09

10

11

12

01

01|02|03|04

05

06

ROK
SZKOLNY

Liczba godzin, na
ktorych zrealizowano
podstawe
programowa z danego

przedmiotu.

Liczba godzin
zastepstw doraznych,
na ktoérych
zrealizowano
podstawe
programow3g z danego

przedmiotu.

Liczba godzin, na
ktorych nie
zrealizowano
podstawy
programowej z

danego przedmiotu.

Przyczyny
niezrealizowania
zaplanowanych godzin
na realizacj¢ podstawy
programowej w roku
szkolnym ...../.....

(z wyszczegolnieniem

liczby godzin)
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Zalacznik nr 7

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGLA SPOINOSCI

@RE

BUDZET GODZIN WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY | LO 2013/2014

(Program wychowania fizycznego ,,Dbam o zdrowie — teraz i w przysztosci”- Elibieta Papiernik)

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

DZIEWCZETA
La | Gimnas | Gry zespolowe Gry rekreacyjne Cwiczenia | Tanieci Edukacja Plywanie | inne
tyka na sitowni | éwiczenia | zdrowotna
przy 6.1,6.2,6.3, | 3,4.2 42,51,
113,24, |[3,13 3 1.4,2.1,3, | muzyce 6.4, 6.5, 6.6, 5.3
3 |41, 4.2 13,23,3,|6,7.6.8,6.9,
6.10, 6.11,
6.12
10 | 11 Pitka | Siatkow | Pilka Koszyk | Unihokej | Tenis 8 6 18 18 3
reczna | ka nozna éwka stolowy
4 10 2 9 5 4
Razem: 108
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Zalacznik nr 8

Przykladowe rozwigzanie planowania budzetu godzin i monitorowania realizacji PP

klasa I dz. LO - wychowanie fizyczne — przyktad

(Program wychowania fizycznego ,,Dbam o zdrowie — teraz i w przyszlosci”- Elibieta Papiernik)

1.1-3godz.1.3-2 1.1-2godz. 1.3-2godz. 1.4

godz. 1.4 — 1 godz. -1 godz.

24-3godz. 2.3-1 5 24-2¢godz. 2.3-1godz. 2.1 |4
godz. 2.1 - 1 godz. — 1 godz.

3-69 godz. 69 3-54 godz. 60
4.1-5godz. 4.2-3godz. | 8 4.1 -4 godz. 4.2 — 3 godz. 7
5.1-1godz.53-1 2 5.1 -1 godz. 5.3 -1 godz. 2
godz.

6.1 -6.12 — 18 godz. 18 6.1 -6.12 - 18 godz. 18
Razem: 108 Razem: 96 !
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klasa Il dz. LO - wychowanie fizyczne — przyktad

(Program wychowania fizycznego ,,Dbam o zdrowie — teraz i w przysziosci”- Elzbieta Papiernik)

11-1godz.1.2-1 1.1-1godz. 1.2 - 1 godz.

godz.

2.7-1godz. 2. -1 3 2.7-1godz. 2. —1godz.2.1- |3
godz. 2.1 - 1 godz. 1 godz.

3-93 godz. 93 3-88 godz. 85
4.1-7 godz. 4.2 -1godz. | 8 4.1 -3 godz. 4.2 — 1godz. 4
52-1godz.53-1 2 5.2 -1 godz. 5.3 -1 godz. 2
godz.

6.1 -6.12 -0 godz. 0 6.1-6.12 - 0 godz.

Razem: 108 Razem: 96 !
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Zalacznik nr 9

Zadanie glowne lekcji — temat lekcji (propozycja zapiséw H. Guta - Kubiszewska)

W temacie powinny si¢ znalez¢ okreslenia wskazujace na typ lekcji, jak: nauka,

doskonalenie, kontrola albo pochodne tych okreslen (np.: zapoznanie, przygotowanie,

wprowadzenie, sprawdzian, ucgymy sie, doskonalimy itp.)

Tematy lekcji wychowania fizycznego mogg dotyczy¢:

e zdrowia, higieny i bezpieczenstwa, np.: Ucgymy sig technik relaksacyjnych,

e samooceny i samokontroli, np.: Zapoznajemy sig¢ z testami stuzqcymi do oceny sprawnosci
fizycznej,

e pomocy, asekuracji i ochrony przy wykonywaniu ¢wiczen, np.: Doskonalimy
umiejetnos¢ asekuracji i samoasekuracji przy staniu na rekach,

e organizacji i prowadzenia zaje¢é, np.: Przygotowujemy sie do samodzielnego prowadzenia
rozgrzewki,

e rozwijania zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych, np.: Uczymy sie sposobu
wykorzystania pitek lekarskich do éwiczen rozwijajqcych sile miesni obreczy barkowej,

e techniki i taktyki sportowej, np.: Sprawdzian techniki biegu — bieg na 60 metrow.

Zle zapisane tematy:

- Zabawy i gry ruchowe,

- Gra w dwa ognie,

- Pitka noina — podania i prowadzenie pitki,

- Nauka i doskonalenie startu niskiego,

- Doskonalenie i sprawdzian zagrywki tenisowej — pitka siatkowa,

- Nauka i kontrola przewrotu w przod,

Dopuszczalne zapisy:

- Nauka startu niskiego — doskonalenie biegu po prostej,

Odrzuci¢ nalezy tematy ktorych, cel jest ukierunkowany bezpoSrednio na rozwijanie

wybranych zdolno$ci motorycznych, np.:

- Ksztattowanie wytrzymatosci ogélnej — marszobieg.

- Rozwijanie szybkosci biegowej,

Tak opisane tematy mozna sformulowac inaczej, np.:

- Zapoznanie 7 metodami ksztaltowania wytrzymatosci — marszobieg,

- Zapoznanie 7 éwiczeniami ksztattujqcymi szybkosé biegowq,
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Zaljcznik nr 10

Program nauczania

Rozporzqdzenie MEN z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie dopuszczania do uiytku w szkole
programoéw wychowania przedszkolnego i programow nauczania oraz dopuszczania do uiytku

szkolnego podrecznikow.

§ 4.1. Program nauczania ogdlnego obejmuje co najmniej jeden etap edukacyjny i dotyczy
edukacji wczesnoszkolnej (ksztatcenia zintegrowanego), przedmiotu, $ciezki edukacyjnej, bloku
przedmiotowego lub ich czesci i moze by¢ dopuszczony do uzytku w danej szkole, jezeli:

1.) stanowi opis sposobu realizacji celow ksztatcenia i zadan edukacyjnych ustalonych
W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego, okreslonej w rozporzadzeniu, o ktérym
mowa w § 3 ust. 1 pkt 1, albo w dotychczasowej podstawie programowej ksztatcenia
og6lnego;

2.) zawiera:

a.) szczegotowe cele ksztalcenia i wychowania,

b.) tresci zgodne z treSciami nauczania zawartymi w podstawie programowej ksztalcenia
ogolnego,

C.) sposoby osiagania celow ksztalcenia i wychowania, z uwzglgdnieniem mozliwosci
indywidualizacji pracy w zalezno$ci od potrzeb i mozliwosci uczniow oraz warunkoéw, w
jakich program begdzie realizowany,

d.) opis zalozonych osiagni¢¢ ucznia, a w przypadku programu nauczania ogdlnego
uwzgledniajacego dotychczasowa podstawg programowa ksztalcenia ogdlnego — opis
zatlozonych osiagnig¢ ucznia z uwzglednieniem standardéw wymagan bedacych
podstawa przeprowadzania sprawdzianéw 1 egzamindw, okreslonych w przepisach
W sprawie przeprowadzania sprawdziandow 1 egzaminow,

e.) propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiagnig¢ ucznia;

3.) jest poprawny pod wzgledem merytorycznym i dydaktycznym.

Ewaluacja programu - wskazanie sposobow i form ewaluacji programu. (hie ma

W rozporzqdzeniu — ale jest wskazana)
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Zalacznik nr 11
OCENA UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
LO (propozycja)

PODSTAWA OCENY___ JEST __WYSILEK _ WLOZONY_ _PRZEZ UCZNIA
W WYWIAZYWANIE SIE Z OBOWIAZKOW WYNIKAJACYCH ZE SPECYFIKI

ZAJEC.

PRZEDMIOT OCENY

a.) aktywnos$¢ (zaangazowanie) - postawa ucznia
b.) umiejetnosci

c.) wiadomosci

d.) edukacja zdrowotna

a.) aktywnos$¢ (zaangazowanie) - postawa ucznia:

- Sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowiazkéw wynikajacych z przedmiotu;

- przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, regulamindéw;

- dbatos¢ o zdrowie wiasne 1 innych oraz mienie 1 sprz¢t sportowy;

- zyczliwy stosunek do innych, kultura osobista;

- pozytywna postawa wobec ¢wiczen ruchowych;

- frekwencja na zajgciach (spdznienia, ucieczka z zajg¢, nieuzasadnione zwolnienia)

- systematyczne przygotowanie do lekcji (stroj sportowy)

- dazenie do podnoszenia sprawnosci, zdobytych umiejgtnosci 1 wiadomosci w sposdb
zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci fizycznych, kondycyjnych
I koordynacyjnych;

- inwencja twdrcza, organizowanie 1 pomoc w organizacji zaje¢ ruchowych (s¢dziowanie,
prowadzenie rozgrzewki)

- aktywne uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego;

- dziatalno$¢ pozalekcyjna ucznia, udzial w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych
systematyczne (przez caly semestr) uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych
odbywajacych si¢ w szkole (SKS),udokumentowanie udziatu w zajeciach pozaszkolnych
(np.: dyplom) oraz poprowadzenie w grupie ¢wiczebnej ciekawych ¢wiczen, fragmentu

lekeji, ciekawej rozgrzewki: zwiazanych z tym, czego si¢ uczefn nauczyl na zajeciach
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pozaszkolnych, przekazanie w ciekawy sposdb informacji zwiazanych z kultura fizyczna,
prace na rzecz szkoty: gazetki, plansze, plakaty)

udziat w zawodach i1 rozgrywkach sportowych oraz ich organizacji (zaangazowanie
ipomoc w organizacji imprez sportowo — rekreacyjnych oraz rozgrywek,
reprezentowanie w danym semestrze szkoty na zawodach sportowych w ramach SZS lub
klasy w rozgrywkach, turniejach, imprezach rekreacyjno — sportowych i konkursach

szkolnych (migdzyklasowych, migdzyszkolnych).

Metody i narzedzia oceny: obserwacja, rozmowa, dyskusja

Uczen za frekwencjg i przygotowanie do lekcji otrzyma co miesiac 1 oceng.

Uczen otrzyma w semestrze min.1 oceng za spelnienie okreslonego wymagania odpowiednio do

zaangazowania 1 efektow.

Ocena semestralna z obszaru — postawa ucznia, aktywnos¢ (zaangazowanie) - jest $rednig ocen

uzyskanych przez ucznia w tym zakresie.

C.) umiejetnosci:

poziom i postgp w opanowaniu umiej¢tnosci ruchowych z réznych form aktywnosci
fizycznej, przewidzianych dla poszczegdlnych klas zgodnie z indywidualnymi
mozliwo$ciami i predyspozycjami;

poziom i postgp w opanowaniu umiejgtnosci dokonywania samooceny wlasnej

sprawnosci 1 aktywnosci fizycznej.

Metody i narzedzia oceny: obserwacja, zadania kontrolno — oceniajace.

W semestrze uczen otrzyma co najmniej 4 oceny za wykonanie zadan kontrolno —oceniajacych.

Ocena semestralna: udziat we wszystkich sprawdzianach i przewaga okre§lonych ocen, np.:

oceng 5 otrzyma uczen, ktory uczestniczyl we wszystkich sprawdzianach z przewaga ocen 5, 1z

zadnego sprawdzianu nie otrzymatl oceny ponizej 4.

d) wiadomosci:

Uczen powinien wykazac si¢ wiadomosciami z zakresu:

- znajomosci zalecen dotyczacych aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia 1

rodzaju pracy zawodowej;
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- znajomosci czynnikow wptywajacych na podejmowanie aktywnosci fizycznej zaleznych od
rodziny, kolegéw, medidéw i spotecznos$ci lokalnej;

- zaleznosci migdzy aktywno$cia fizyczna 1 zywieniem a zdrowiem 1 dobrym
samopoczuciem;

- sposobow utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;

- choréb cywilizacyjnych uwarunkowanych niedostatkiem ruchu, w szczego6lno$ci choroby
uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytosci;

- metod relaksacji;

- metod ¢wiczen stosowanych na sitowni, adekwatnych do swoich mozliwosci i potrzeb;

- zasad postgpowania podczas ratowania tonacych;

- bezpieczenstwa, ochrony, samoochrony, asekuracji;

- konsekwencji stosowania $srodkéw dopingujacych;

- kulturalnego uczestnictwa w réznych formach aktywnos$ci ruchowej, kibicowania podczas
zabaw 1 gier oraz zawodow sportowych, przestrzeganie zasad ,,fair play”;

- przepisow realizowanych dyscyplin sportowych, sedziowania;

- znajomosci relacji miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem;

- sposobow dokonywania samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej;

- tematyki dotyczacej dbatosci o zdrowie swoje i innych ludzi w ujgciu holistycznym oraz
zdrowego stylu zycia;

- czystosci 1 higieny osobistej oraz otoczenia;

Metody i narzedzia oceny: obserwacja, rozmowa, dyskusja.

Za umiejetnos$¢ praktycznego zastosowania zdobytej wiedzy, uczen w ciagu semestru, otrzyma
plusy (od 1-6), ilo$¢ zdobytych pluséw odpowiada ocenie od 1-6. W ciagu semestru uczen moze
otrzymac¢ min. 1 oceng.

Ocena semestralna jest ocena uzyskana przez ucznia w tym obszarze w ciagu semestru.

e.) edukacja zdrowotna (B. Wojnarowska)
W ocenianiu osiaggni¢¢ uczniow w zakresie edukacji zdrowotnej nalezy wzia¢ pod
uwage:
- samoocen¢ uczniow dotyczaca rozwoju umiejetnosci osobistych i spolecznych oraz
zmian postaw i zachowan, z wykorzystaniem kwestionariuszy i arkuszy samooceny,

- oceng przez rowiesnikow, w przypadku wykonywania projektow i prac zespolowych,
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- oceng¢ pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych zadan, pracy domowej,

projektow, portfolio i innych wytworow pracy ucznia.

Metody i narzedzia oceny: obserwacja, rozmowa, dyskusja.
W ciagu semestru uczen moze otrzymaé min. 1 oceng.

Ocena semestralna jest ocena uzyskang przez ucznia w tym obszarze w ciggu semestru.

Na zakonczenie semestru, czy roku szkolnego naleiy wystawi¢ ocene koncowq 7 kaZdego
wytyczonego obszaru oceniania. Oceny te bedq podstawq do wystawienia uczniowi oceny

koncowej z wychowania fizycznego.
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Zalacznik nr 12
OCENA UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (propozycja)
(T. Frotowicz - WF z klasq — od planowania do oceniania)

Przedmiot i sposoby oceny réznych wlasciwosci ucznia rozwijanych w ramach WF

W jaki sposob ocena?
@ =
- - g g =
g 5 3 S g9
Za co ocena, § = S % % g 5% =
czyli efekty ksztalcenia % G E > g i, =3 E8 =
so | 88| 5 | - s | 2 |2 |s83%
_5?“ = 3 S 3 2 5 1) S S @ =
. S = = g g o S = £ g 2
S5 < < 2 5 o) © s L35 5
82 | < | 2 % E s |5 237
S< | oF g s 2 g N s8¢
S O o ¢ = N i~ S, S a &
285 | B2 | B g s 2 | B g S E
oS | 848 s e v a o) o&R&
AF w czasie zajg¢ szkolnych \ \ \ N N
Aktywnos¢ fizyczna poza
szkota v v v v
Inne rodzaje aktywnos$ci w
czasie zaj¢¢ szkolnych (np. \ V V \
organizowanie)
Inne rodzaje aktywnos$ci poza N N N
szkolg (np. organizowanie)
Poczucie skutecznosci, N N N N
zadowolenie, rado$¢
Systematyczno$¢ udziatu w N N \ N
zajeciach
Umiejetnosci techniczne i N N N N
taktyczne z zakresu gier
Umiejgtnosci techniczne z N N N N
zakresu innych form AF
Inne umiejgtnosci zwigzane z N N N N
AF (np.: organizatorskie)
Wiadomosci (np. zapamigtanie N N N N N
informacji)
Umiejgtno$¢ wykorzystania
wiedzy w dziataniu (np.
sedziowanie, planowanie v v v v v v
rozgrywek)
Zachowania fair play \ \ \ \
Dochodzenie do zgody na
drodze dialogu v v v v
Wywiazywanie si¢ z
obowiazkéw wynikajacych z \ \ \ \
petnionej funkcji w zespole
Udzielanie i odbieranie N N N N
wsparcia, pomocy
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Czym rozni si¢ ocena wysilku i ocena osiagni¢é¢ edukacyjnych?
Nauczyciel, przygotowujac zasady oceniania, powinien okresli¢ obszary podlegajace ocenie,
opisa¢ sposob ustalenia (wyliczenia oceny klasyfikacyjnej) oraz adekwatnie do nich zaplanowac
Kryteria oceny i sposoby sprawdzania osiagni¢¢ ucznia.
Okreslenie obszaréw oceniania
Wysilek ucznia wkladany w wywiazywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki
wychowania fizycznego:

o aktywnos$¢ w czasie zajec (A),

e dzialalno$¢ na rzecz kultury fizycznej — zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turystyki (KF).
Osiagnigcia edukacyjne ucznia wynikajace z realizowanego programu wychowania fizycznego:

e poziom i postep umiejetnosci ruchowych (U),

® poziom i postep wiadomosci oraz umiejetnos¢ zastosowania ich w dziataniu (W).
Wyliczenie oceny klasyfikacyjnej (OK)
OK = (2xA+KF+U +W) / 5
Srédroczna ocena klasyfikacyjna jest wyliczana na zakonczenie semestru na podstawie $rednich
ocen z kazdego obszaru oceniania, zaokraglonych z doktadnoscia do jednego miejsca po
przecinku. Roczna ocena klasyfikacyjna jest wyliczana jako $rednia ocen $roédrocznych.
Ocena klasyfikacyjna ostatecznie jest ustalana wg zasady:
5,5 1 wigeej — celujacy (6),
4,5 i wigcej — bardzo dobry (5),
3,5 i wigcej — dobry (4),
2,5 i wigcej — dostateczny (3),
2,0 i wiecej — dopuszczajacy (2).
Biezaca ocena wysilku ucznia
Biezaca ocena wysitku ucznia jest wypadkowa ocen:

e aktywnosci w czasie zajgc¢ (A),

e dziatalno$ci na rzecz kultury fizycznej (KF).

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

Ocena aktywnosci ucznia w czasie zajec:

e aktywnos¢ w czasie lekcji (AL),

e aktywnos$¢ w trakcie obowiazkowych zaje¢ do wyboru (jesli sa organizowane — AW).
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Ocena aktywno$ci w czasie obowiazkowych zaje¢ WF jest ostatecznie wyliczana
z uwzglednieniem proporcji pomiedzy iloscia zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym a iloscia
zaje¢ do wyboru.
Ocena aktywnosci w czasic obowiazkowych zaje¢ WF jest ostatecznie wyliczana
z uwzglednieniem proporcji pomigdzy iloscia zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym a iloscia
zaj¢¢ do wyboru.
Na przyktad w przypadku realizacji tygodniowo 3 godzin w systemie klasowo-lekcyjnym i 1
godziny zaje¢¢ do wyboru:
A=(3xAL + AW) /4
Aktywnos¢ ucznia jest oceniana w skali dwustopniowej (+/—) wg ponizszych kryteriow:
e plus (+) otrzymuje uczen, ktory ¢wiczy w sposob zblizony do swoich maksymalnych
mozliwosci,
e minus (-) otrzymuje uczen, ktory bez uzasadnionego powodu unika ¢wiczen, w tym nie
przebiera si¢ do ¢wiczen.
Uczen, ktory w trakcie lekcji nie ¢wiczy w sposob zblizony do swoich maksymalnych
mozliwosci, jednak nie unika ¢wiczen bez uzasadnionego powodu, nie otrzymuje ani plusa (+),
ani minusa (-).
Wariant A oceny aktywnoS$ci w czasie zajeé
Ocena aktywnosci na kazdych zajgciach (do zastosowania w grupie, ktorej aktywno§¢ wymaga
silnej stymulacji za pomoca ocen — wzmocnien pozytywnych).
Na koniec kazdego kolejnego miesiaca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje oceng aktywnosci
wyrazona w skali szkolnej 1 wyliczona wg nastepujacych kryteriow:
e 6 — liczba pluséw rowna co najmniej 75% sumy wszystkich obowiazkowych zaje¢ i brak
minusow,
e 5 — liczba pluséw rowna co najmniej 50% sumy wszystkich zajec 1 liczba minuséw nie
wigksza niz 10% sumy wszystkich obowiazkowych zajec,
e 4 — liczba pluséw réwna co najmniej 25% sumy wszystkich zajec 1 liczba minuséw nie
wigksza niz 25% sumy wszystkich obowiazkowych zajgc,
e 3 — co najmniej 1 plus i liczba minusé6w nie wigksza niz 25% sumy wszystkich
obowiazkowych zaj¢¢,
e 2-—conajmniej 1 plus.
W przypadku ucznia nieobecnego z powodow usprawiedliwionych na co najmniej 50%

obowiazkowych zaje¢ kryteria oceny aktywnoS$ci sa ustalane przez nauczyciela indywidualnie.
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Informujac uczniéw o przedmiocie i kryteriach oceny, nauczyciel musi si¢ upewnié, czy pojecie
np. 75% jest dla ucznia zrozumiate. Jesli nie, to powinien je uczniom wyjasnié, np. za pomoca
prostej ilustracji.

Wariant B oceny aktywnos$ci w czasie zajeé

Ocena aktywnosci w czasie zaje¢ (do zastosowania w aktywnej grupie, ktorej aktywnos¢ nie
wymaga czg¢stej stymulacji za pomoca ocen).

Na koniec kazdego kolejnego miesiaca roku szkolnego kazdy uczen otrzymuje oceng aktywnos$ci
wyrazona w skali szkolnej 1 wyliczona wg nastepujacych kryteriow (E. Czerska):

6 — duza liczba pluséw i brak minuséw,

5 — duza liczba plusow i mata minuséw,

4 — przewaga plusow nad minusami,

3 — przewaga minus6w nad plusami,

2 — duza liczba minuséw i mata plusoéw,

Okreslenie ,,duza liczba” i1 ,,mata liczba” wynika z odniesienia do liczby pluséw zdobytych przez
ucznidow danego oddziatu.

Biezaca ocena dzialalno$ci ucznia na rzecz kultury fizycznej (zdrowia, sportu, rekreacji, tanca
1 turystyki) moze by¢ wypadkowa ocen:

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

e udzial w nieobowiazkowe] zorganizowanej aktywno$ci fizycznej o charakterze
sportowym, rekreacyjnym, tanecznym lub turystycznym, organizowanej przez inne
instytucje niz szkota (do 5 pkt),

e wypetnianie funkcji organizacyjnych w czasie szkolnych zaje¢ WF (do 3 pkt),

wykonywanie na terenie szkoty prac na rzecz zdrowia, sportu, rekreacji, tanca i turystyki (do 3
pkt).

Ocena dzialalnos$ci na rzecz kultury fizycznej jest dokonywana raz w semestrze. Kryteria oceny

ucznia:
e 6-—o0d5pkt,
e 4-3pkt,
e 2-1pkt.

Ad. a) i b) Ocena udzialu w nieobowiazkowych zajgciach WF organizowanych przez szkolg lub
aktywnosci fizycznej o charakterze sportowym, rekreacyjnym, tanecznym lub turystycznym,
organizowanej przez inne instytucje niz szkota.

Kryteria oceny biezacej w skali punktowej, wazone;j:
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e 5 pkt — co najmniej 3 razy w tygodniu w ciagu calego semestru udokumentowany udziat
w zaj¢ciach szkolnych lub w treningu sportowym poza szkota,

e 3 pkt— co najmniej 1 raz w tygodniu w ciagu catego semestru udokumentowany udziat w
zajeciach szkolnych lub w rekreacyjnych poza szkota,

e 1 pkt — nieregularny udziat w zaje¢ciach szkolnych lub sportowych i rekreacyjnych poza
szkota.

Ad. c) i d) Ocena wypehienia funkcji organizacyjnych w czasie nieobligatoryjnych
pozalekcyjnych zaje¢ WF oraz wykonania na terenie szkoty prac na rzecz WF.
Kryteria oceny biezacej w skali punktowej, wazone;j:

e do 2 pkt — za kazde sgdziowanie zawodow migdzyklasowych,

e do 2 pkt — za kazdy wspotudziat w przygotowaniu szkolnej strony WWW na temat
szkolnych i migdzyszkolnych zawodoéw sportowych,

e 1 punkt — za kazda pomoc przy organizacji migdzyklasowych zawoddéw sportowych,

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

Rozwiazanie alternatywne

Ocena dziatalno$ci ucznia na rzecz kultury fizycznej moze by¢ rowniez wykorzystywana jako
dodatkowa aktywno$¢, dzigki ktorej ocena klasyfikacyjna moze by¢ podniesiona, np. o 1 stopien.
Wowczas wzor, wg ktorego wyliczamy oceng klasyfikacyjna, przybiera postaé:

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

W takim wypadku nalezy precyzyjnie w szkole oceni¢, jakie dziatania ucznia, np.:
reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych, beda uprawnialty do podniesienia oceny
klasyfikacyjnej.

Nie dopuszczamy mozliwosci, aby osiagnigcia sportowe stanowily warunek konieczny
uzyskania przez ucznia najwyzszych ocen.

Biezaca ocena osiagnig¢¢ edukacyjnych ucznia (wiadomosci i umiejetnosci)

Planujac oceng umiejetnosci i wiadomosci, nalezy uwzglednié:

e Jakie umiejetnosci i wiadomosci w kolejnych klasach beda podlegaty ocenie?

e W jaki sposob sprawdze, jaki uczniowie osiagneli poziom lub jakiego dokonali postepu
umiejgtnosci 1 wiadomosci?

e W jaki sposdb wykorzystam te informacje?
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Ad. a i b) Zgodnie z zasada ,,nacobezu” (Na co bede zwracal uwage?) uczen musi otrzymac
informacjg, co bedzie przedmiotem oceny, czyli jakie umiejgtnosci i wiadomosci, oraz w jaki
sposOb beda oceniane, np.:

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

e ocenie beda podlega¢ wiadomosci na temat asertywnosci, a w szczegolnosci stosowania
roznych technik asertywnych, i beda ocenione w trakcie udzialu uczniéw w dyskus;ji.

Efektem planowania umiej¢tnosci i wiadomosci podlegajacych ocenie begdzie m.in. ustalenie
orientacyjnej liczby ocen, ktoéra otrzymaja uczniowie w semestrze za osiagnigcia edukacyjne.
Unikamy sytuacji oceny pojedynczych umiejgtnosci ucznidw, np. zamiast oddzielnej oceny rzutu
do kosza i oddzielnej oceny chwytdéw i podan w ramach 2 sprawdzianéw umiejgtnosci stosujemy
taczna oceng kilku umiejgtnosci koszykarskich w trakcie gry lub pokonywania koszykarskiego
toru przeszkod.

Wspolczesna dydaktyka postuluje, aby zawsze, gdy jest to mozliwe, ocenia¢ ucznidéw w sytuacji
naturalnej — zastosowania zdobytych umiejetnosci i wiadomos$ci w codziennym zyciu. Dlatego
od typowego sprawdzianu umiejgtnosci technicznych lepsza bedzie obserwacja gry, a od
typowego sprawdziany wiadomos$ci — udziat w dyskusji. Ocenianie ucznidw zawsze
poprzedzamy jedna lub kilkoma lekcjami utrwalajacymi i powtorzeniowymi.

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

Oprécz przedmiotu oceny (Za co ocena?) rowniez informujemy uczniéw o kryteriach oceny (Jak
przedmiot oceny bgdzie pomierzony?). Nierozerwalnym elementem planowania czynnos$ci oceny
ucznia jest okres$lenie modelu wykonania zadania wynikajacego z zatozonych osiagnig¢ ucznia.
Za takie wykonanie zadania uczen otrzymuje ocen¢ najwyzsza, np. ,,+° lub ,,6”. Roéwniez
okreslamy, w jaki sposob nizsze oceny sa przyporzadkowane do nizszych pozioméw wykonania
zadania.

W przypadku ucznidéw, ktdrzy nie osiagaja zalozonego przez nas poziomu umiejgtnosci 1 wynika
to z ich mniejszych mozliwosci, a nie obnizonej aktywno$ci w czasie zajec, stosujemy oceng
postepu umiejetnosci. Wowcezas wysoko oceniamy kazdego ucznia, ktory zadanie wykonuje
lepiej niz w czasie poprzedniego pomiaru dydaktycznego, np. wstepnej oceny umiejetnosci przed

rozpoczgciem kolejnego cyklu uczenia.
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Ad. c¢) Informacje, ktore nauczyciel pozyskuje w trakcie oceny uczniow, nie stuza tylko
sformutowaniu oceny szkolnej. Sa takze informacja o efektywnos$ci pracy nauczyciela, bgdaca
podstawa do refleksji nad dotychczasowymi dzialaniami. Efektem refleksji moze by¢ decyzja o
wprowadzeniu modyfikacji do dotychczasowych sposobdéw osiagania celow wychowania
fizycznego wobec wszystkich uczniow lub wobec jakiej$ czgsci, ktéra potrzebuje dodatkowego
wsparcia. Waznym skutkiem czynno$ci oceniania sa rowniez informacje zwrotne skierowane do
ucznidw, ktorzy zostali ocenieni ponizej swoich mozliwos$ci lub aspiracji.
Tacy uczniowie w nastgpstwie oceny ich osiagni¢e¢ edukacyjnych powinni otrzymaé jasny
komunikat:

e Co powinni poprawic?

e W jaki sposob beda mogli to poprawic?

e Kiedy ponownie ich umiej¢tnosci lub wiadomosci beda sprawdzone?
Ponizej prezentujemy przyktady planowania oceny osiagnig¢ edukacyjnych ucznia. Dotycza one
oceny umieje¢tnosci ruchowych, oceny wiadomo$ci i1 oceny umiejgtno$ci zastosowania
wiadomosci w dziataniu. Przyklady ilustruja ,.trzy kroki”, ktore kazdorazowo trzeba wykonac,
planujac ocenianie ucznia.
Krok pierwszy: przypomnienie sobie PP dla etapu wczesniejszego (po to, aby wiedzie¢, co juz
uczen powinien umie¢ i wiedzie¢, rozpoczynajac kolejny etap edukacji) oraz przypomnienie
sobie PP dla kolejnego etapu edukacji (po to, aby wiedzie¢, co uczen bedzie musial umiec i
wiedzie¢ w przysztosci, ale czego wcale na tym etapie edukacji umie¢ 1 wiedzie¢ jeszcze nie
musi). Ze wzgledu na spiralny uklad wymagan szczegétowych w PP niemal kazde zaplanowane
osiagnigcie edukacyjne ucznia jest kontynuacja rozwoju umiejg¢tnosci i wiadomosci z
poprzednich okresow. Jest tez punktem wyjscia, przygotowaniem do zdobywania kolejnych. Z
tego wzgledu nalezy pamigtac, iz na wyzszym etapie mozna wymagac¢ od ucznia wszystkiego, co
wynika z PP dla nizszych etapow edukacji, np. ,,Tresci nauczania — wymagania szczegdtowe” z
Podstawy programowej w zakresie treningu zdrowotnego, sportdéw catego zycia i wypoczynku i
tanca dotyczace szkoly podstawowej lub gimnazjum moga by¢ podstawa do planowania zaje¢ w
szkole ponadgimnazjalne;j.
Krok drugi: zaplanowanie zadan dla ucznia (wymagan edukacyjnych) na 3 kolejne lata nauki,
tak aby na koniec etapu edukacji sprawdzi¢, czy uczen zdobyl umiejgtnosci i wiadomosci
wynikajace z zatozonych w programie WF osiagnigc.
Krok trzeci: zaplanowanie sposobu i kryteriow oceny umiejgtnosci lub wiadomosci uczniow

wynikajacych z zaplanowanych dla nich zadan.
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Przykiad 1: 11 etap edukacji, blok wymagan 7 PP Trening zdrowotny

(ocena umiejgtnosci ruchowych 1 umiejgtnosci zastosowania wiadomosci w dziataniu)

Wymagania szczegodtowe

w Podstawie programowej:

przewidziane

Wymagania dla drugiego etapu
edukacji: wykonuje probe wielobojowaq
sktadajqcq sie z biegu, skoku i rzutu.

¢

Zatozone w kolejnych klasach osiagnigcia

ucznia:

W czwartej klasie:

“

~

Wymagania dla poprzedniego etapu
edukacji: realizuje marszobieg trwajqcy
co najmniej 15 minut; skacze przez
skakanke, wykonuje przeskoki jednonoz i
obunoz nad niskimi przeszkodami; potrafi
chwyta¢ pitke, rzuca¢ nig do celu i na

odleglosc¢.

Wymagania dla nast¢gpnego etapu
edukacji: wskazuje korzysci z aktywnosci
fizycznej w terenie; wybiera i pokonuje

trase crossu.

w tyt nad gltowa,

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

wykonuje rzut pitka lekarska o cigzarze 1 kg oburacz w przod zza glowy 1 oburacz

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym.

W piatej klasie:

— biegu na 60 m,

— rzutu piteczka palantowa na odleglosc,

— skoku w dal sposobem naturalnym,

pierwszy semestr: bierze udzial w wieloboju sktadajacym sig z:

— skoku wzwyz sposobem naturalnym,

drugi semestr: bierze udziat w wieloboju sktadajacym sig z:

— rzutu pitka lekarska o cigzarze 2 kg na odleglo$¢ oburacz w tyt nad gltowa,
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— biegu przetajowym na 2000 m.

W szostej klasie:

bierze udzial w wieloboju sktadajacym si¢ z rzutu, skoku i biegu; uczen wybiera 1

konkurencje rzutna, 1 skoczna i 1 biegowa sposrod nastepujacych:

— rzut piteczka palantowa na odleglo$¢ lub rzut pitka lekarska o cigzarze 2 kg na
odleglo$¢ oburacz w tyl nad glowa,

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

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

Przedmiot oceny biezacej w czwartej klasie:

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

e technika wykonania rzutu pitka lekarska o cigzarze 1 kg oburacz w przod zza glowy i
oburacz w tyt nad glowa,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem
naturalnym.

Sposéb oceny biezacej w czwartej klasie: ocena umiejgtnosci rzutow w trakcie zabaw

rzutnych, ocena umiejgtnosci skokow w trakcie klasowego konkursu skokow. Wynik

klasowego konkursu, np. dlugos¢ rzutu, nie ma bezposredniego wptywu na oceng szkolna.

Ocenie podlega poprawnos¢ techniczna wykonania rzutéw 1 skokow.

Skala i kryteria oceny biezacej w czwartej klasie:

Ocena w skali szkolnej wg nastgpujacych kryteriow:

e 6 —wykonuje poprawnie technicznie rzut piteczka palantowa, rzuty pitka lekarska i skoki,

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

e 2 —wykonuje jedng z wymienionych umiejgtnosci.

Przedmiot oceny biezacej w piatej klasie:

e technika wykonania rzutu na odleglos¢ piteczka palantowa i rzutu pitka lekarska o
cigzarze 2 kg oburacz w tyl nad gtowa w ramach zawodow klasowych,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem
naturalnym w ramach zawodow klasowych,

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

e wiadomosci na temat s¢dziowania konkurencji lekkoatletycznych — rola startera.
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Sposob oceny biezacej w piatej klasie: ocena umiejetnosci technicznych w trakcie zawodow

klasowych. Wynik klasowych zawodow, np. dlugos$¢ rzutu, nie ma bezposredniego wptywu

na oceng szkolna. Ocenie podlega poprawno$¢ techniczna wykonania rzutow, skokow 1 biegu.

Wiadomosci na temat sedziowania sa oceniane w trakcie obserwacji wykonywania niektérych

czynnosci s¢dziego zawodow lekkoatletycznych.

Skala i kryteria oceny biezacej w piatej klasie:

Ocena w skali szkolnej wg nastepujacych kryteriow:

e 6 — w trakcie wieloboju wykonuje bieg, skok i rzut poprawnie technicznie, s¢dziujac, nie
popelnia btedow,

e 4 — Dbierze udziat w wieloboju i jedna z konkurencji wykonuje poprawnie technicznie,

e 2 —bierze udziat w wieloboju.

Przedmiot oceny biezacej w szostej klasie:

e technika wykonania rzutu na odlegto$¢ piteczka palantowa i1 rzutu pitka lekarska o
cigzarze 2 kg oburacz w tyl nad gtowa w ramach zawodow klasowych,

e technika wykonania skoku w dal sposobem naturalnym i skoku wzwyz sposobem
naturalnym w ramach zawodoéw klasowych,

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

e wiadomos$ci na temat sgdziowania konkurencji lekkoatletycznych — rola sgdziéw
mierzacych dlugos¢ rzutéw oraz dtugosé 1 wysokos¢ skokow.

Sposob oceny biezacej w szostej klasie: jak w piatej klasie.

Skala i kryteria oceny biezacej w szostej klasie: jak w piatej klasie.
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Zaljycznik nr 13

ZWOLNIENIE Z LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

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

(Lekarz moze takze wyda¢ opini¢ o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia ucznia
tylko w zajgciach np; na ptywalni)

W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ z wychowania fizycznego, informatyki lub
technologii informacyjnej w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej
wpisuje sig ,,zwolniony”.

Zwolnienie z ¢wiczen fizycznych nie oznacza zwolnienia z obecno$ci ucznia na zajgciach!
Nie ma wzoru decyzji Dyrektora o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ wychowania fizycznego.
Propozycja dokumentu

Pieczg¢ szkoty

ZWOLNIENIE Z LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z 25 kwietnia 2013 r. w sprawie
warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania ipromowania uczniéw i stuchaczy oraz
przeprowadzania sprawdzianow 1 egzamindw w szkotach publicznych,

AL V0VE:10 0 R0 (07411 ¢ N
/imig, nazwisko, klasa/

z lekcji wychowania fizycznego/ lub np.: phywania od................... do..covviiiniinin

Zasady obecnosci ucznia na lekcjach WF (niepotrzebne skresli¢):
e jest obecny na lekcjach WF
e przebywa w czytelni/ $wietlicy szkolnej
e jest nieobecny na lekcjach WF (moze i$¢ do domu)
Otrzymuja:
1. Zainteresowany uczen
2. Nauczyciel WF
3. Wychowawca klasy
4

Rodzice
/piecze¢ 1 podpis dyrektora/

Otrzymalem: /data i podpis osoby odbierajacej zwolnienie/
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Zalacznik nr 14
EWALUACJA W WYCHOWANIU FIZYCZNYM
Rundka pytan (przyktad)

Dokoncz zdanie:

Na leKcji NaJtrudniejSze DYIO........cccviiiiiiiiie s
Najbardzie] podobalo M1 S1Q.......cuiveiiiiiiiiiiiiieie e
Najchetniej ¢wiczylam\ EWICZYIBM........ooiiiiiiiiie e

Uwazam, ze lekcja byla........ocooiiiiniiii
Karta ewaluacji dla ucznia (zadowolenie i forma zajec) (przyktad)

1. Jestem zadowolony, lubig tego typu lekcje.
2. Jestem czg$ciowo zadowolony, czasami moga by¢ tego typu lekcje.

3. Jestem zty, forma lekcji weale mi nie odpowiada.
Ankieta (przykiad)

Kwestionariusz ankiety stuzy poznaniu Twojej opinii o lekcjach wychowania fizycznego
w naszej szkole. Tylko szczere i przemys$lane odpowiedzi maja dla nas warto$¢ - 0 takie serdecznie
prosimy. Kwestionariusz jest anonimowy. Wypelianie ankiety polega na zakre$leniu wybranej

odpowiedzi, badz tez wpisaniu w wyznaczone miejsce krotkiej odpowiedzi stowne;.

1. W lekcjach wychowania fizycznego biorg udziat:
L O 15350 T o 0) 11T /2
®  NiIeChQINIC, PONMIEWAZ. ... ettt ettt et ettt et et e e e e e et e e e eneeanaens
2. Czy znasz kryteria oceniania z wychowania fizycznego?
e Tak
e Nie
3. Co wedlug Ciebie powinno mie¢ najwigkszy wptyw na koncowa oceng WEF?

e Udziat w zawodach sportowych
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e Aktywne uczestnictwo w lekcjach WF

e Przygotowanie do lekcji

e Obecnos$¢ na lekcjach

e Udziat w zajeciach pozalekcyjnych

e Inne,

JAKIB? bbbt

4. Czy lekcje wychowania fizycznego sa cickawe?

e Tak

e Nie

e Nie wiem
5. Czy nauczyciel stosuje rozne formy zajeé?

e Tak, stara si¢ urozmaicac lekcje

e Nie, lekcje sa zbyt monotonne

®  ZaAMAN0 SOt e

6. Czy lekcje wychowania fizycznego zaspokajaja Twoje potrzeby w zakresie aktywnosci

ruchowej/
e Tak
e Nie

e (CzeSciowo
7. Co bys$ zmienita/ zmienit na lekcjach wychowania fizycznego?
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Zalacznik nr 15

PODSTAWA PROGRAMOWA Il ETAP EDUKACYJNY - KLASY IV - VI
WYCHOWANIE FIZYCZNE

1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:

5) wykonuje bez zatrzymania marszowo — biegowy test Coopera;

6) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalosé¢ tlenowa, sile
mies$ni posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

7) dokonuje pomiarow wysokosci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje ich wyniki;

8) ocenia wlasna postawe ciala.

2. Trening zdrowotny. Uczen:
1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;
2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz ulatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;
4) wykonuje probe wielobojowa skladajaca si¢ z biegu, skoku, i rzutu;
5) wykonuje przewrot w przéd z marszu oraz przewrot w tyl;

6) wykonuje prosty uklad gimnastyczny

3. Sporty catego Zycia i wypoczynek. Uczen:
4) organizuje w gronie rowiesnikow zabawe, gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;
5) stosuje w grze: kozlowanie pilki w biegu ze zmiana Kkierunku ruchu,
prowadzenie pilki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pilki oburacz
| jednoracz, rzut pilki do kosza, rzut i strzal pilki do bramki, odbicie

pilki oburacz sposobem gornym;

4. Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista. Uczen:
1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia;
2) korzysta bezpieczne ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) stosuje zasady samoasekuracji;
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4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach;
5) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym naslonecznieniem;
6) dobiera stréj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajeé oraz

warunkow atmosferycznych.

5. Sport. Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji
sportowej;
2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej” gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, podzigkowania
za wspolng gre.

3) Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.
6. Taniec. Uczen:

1) wykonuje improwizacje¢ ruchowa do wybranej muzyKki;

2) wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ na zabawie tanecznej, w dyskotece.
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Zalacznik nr 16
PODSTAWA PROGRAMOWA 111 ETAP EDUKACYJNY - GIMNAZJUM
WYCHOWANIE FIZYCZNE

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Uczen:

1. wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymaloSci, sily

I gibkoSci;

5.

ocenia poziom wlasnej aktywnoSci fizycznej;

3. wyjas$nia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej

w okresie dojrzewania plciowego;

4. wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢

i uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mie$ni.

2.Trening zdrowotny. Uczen:

1.
2.
3.

omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysilku fizycznego;
wskazuje korzysci z aktywnosSci fizycznej w terenie;

omawia korzySci dla zdrowia z podejmowania roéznych form aktywnosci
fizycznej w kolejnych okresach zycia czlowieka;

przeprowadza rozgrzewke;

opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, w tym wzmacniajace mie¢snie brzucha, grzbietu oraz konczyn
gornych i dolnych, rozwijajace gibkos¢, zwi¢kszajace wytrzymalosé, a takze
ulatwiajgce utrzymanie prawidlowej postawy ciala; planuje i wykonuje prosty
uklad gimnastyczny;

opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umyslowym a fizycznym;

planuje i wykonuje prosty uklad gimnastyczny;

wybiera i pokonuje trase crossu;

3. Sporty calego Zycia i wypoczynek. Uczen:
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1. stosuje w grze: odbicie pilki sposobem oburgcz dolnym, zagrywke, forhend
i bekhend, zwody;

2. ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
3. wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna

wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

4. Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista. Uczen:
1. wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2. wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianie niektorych dyscyplin sportu;
3. demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej
wielkoSci i roznym cigzarze;
4. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania;
5.8port. Uczen:
1. planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy
z kazdym”;
2. peli role¢ organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych
zawodow sportowych;
3. wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski;
4. stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej,

umiejetnos¢ wlasciwego zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki;

6. Taniec. Uczen opracowuje | wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole

dowolny uklad tanca;

7. Edukacja zdrowotna. Uczen:
1. wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie
| negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢

wplyw;
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2. wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym
polega i od czego zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla zdrowia;

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

4. omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

5. omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

6. omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym

z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej plci;

7.wyjasnia, w jaki spos6b moze dawaé i otrzymywaé roznego rodzaju wsparcie
spoleczne;

8. wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przyklady;

9. omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opiera¢ si¢ presji oraz namowom do

uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych;
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Zalacznik nr 17
PODSTAWA PROGRAMOWA IV ETAP EDUKACYJNY —
SZKOLA PONADGIMNAZJALNA
WYCHOWANIE FIZYCZNE
1.Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.
Uczen:
1) wskazuje mocne i slabe strony swojej sprawnosci fizycznej;
2) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wlasnych
potrzeb;
3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci, okresu
zycia i rodzaju pracy zawodowej;
6) wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne
od rodziny, kolegéw, mediow i spolecznosci lokalne;j.
2. Trening zdrowotny. Uczen:
1)ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysilek fizyczny o réznej intensywnosci;
2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;
3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywno$cia fizyczng i zywieniem a zdrowiem
I dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy
ciala we wszystkich okresach zycia;
4) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;
5) wyjasnia, gdzie szukaé¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu,
oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;
6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
w szczegolnosci choroby ukladu krazenia, ukladu ruchu i otylos¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im;
7) wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik wagowo — wzrostowy (BMI).
3. Sporty calego Zycia i wypoczynek. Uczen stosuje poznane elementy techniki
i taktyki w wybranych indywidualnych i zespolowych formach aktywnosci fizycznej.
4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:
1) wykonuje ¢éwiczenia ksztaltujace i kompensacyjne w celu przeciwdzialania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej

i przy komputerze;
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2) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego
Z niektorymi sportami lub wysilkiem fizycznym.
5. Sport. Uczen:
1) wyjasnia relacje migedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem;
2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania Srodkow dopingujacych;
3) wymienia i interpretuje przyklady Kkonstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania si¢ kibicow sportowych.
6. Edukacja zdrowotna. Uczen:
1. Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla czlowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega dbalos¢ o zdrowie w okresie mlodosci i wczesnej
dojrzalosci;
2. Wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wlasne i innych ludzi;
3. Omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen
i przeformulowania mysli negatywnych na pozytywne;
4. Wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i umieje¢tnosci podejmowania decyzji;
5. Wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;
6. Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;
7. Wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego
nalezy poddawac¢ si¢ badaniom profilaktycznym w okresie calego zycia;
8. Wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sa podstawowe prawa
pacjenta;
9. Omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji oséb chorych psychicznie
I dyskryminowanych (np.; zyjacych z HIV/AIDS)
10. Planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikow i wspéluczestnikéw projektu w szkole, domu lub
w spolecznosci lokalnej;
11. Omawia, na czym polega wspoluczestnictwo i wspolpraca ludzi, organizacji
| instytucji w dzialaniach na rzecz zdrowia;
12. Wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i Srodowiskiem oraz co sam moze

zrobi¢, aby tworzy¢ Srodowisko sprzyjajace zdrowiu;
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Zaljycznik nr 18

Metody i techniki aktywizujace np.:

Metoda projektow — polega na tym, ze uczniowie samodzielnie (pod dyskretna opieka
nauczyciela) realizuja ,,duze” zadanie w oparciu o przyjete wezesniej zatozenia.

Wykonujac zadanie, zdobywaja okreSlona wiedz¢ 1 nabywaja szereg umiejgtnosci,

a prezentujac swoj projekt publicznie, przekazuja t¢ wiedz¢ innym.

Portfolio - polega na tworzeniu teczki dokumentujacej pracg uczniow na dany temat /moga to

by¢ najprzerdzniejsze dokumenty: przedmioty, fotografie, notatki, rézne pomysty.

Metaplan /cicha dyskusja/ - w czasie dyskusji jej uczestnicy tworza plakat, ktory jest
graficznym zapisem dyskusji. Uczestnicy zamiast zabiera¢ glos, zapisuja swoje mysli na
kartkach okreslonego ksztattu i koloru, w krotkiej formie rownowaznikow zdan.

Nastepnie przypinaja je do arkusza papieru umieszczonego na tablicy.

Burza mézgoéw /gielda pomystow, sesja odroczonego warto$ciowania, fabryka pomystow,
jarmark pomystow/ polegajaca na umozliwieniu uczniom szybkiego zgromadzenia wielu
konkurencyjnych lub uzupetniajacych si¢ hipotez rozwiazania problemu, ktéremu poswigcona
jest jednostka metodyczna lub jej fragment. Mozna zglasza¢ wszystkie najbardziej $miale lub
niedorzeczne pomysty i rozwigzania, cho¢by nietypowe, ryzykowne i nierealne, w obojgtnej

formie. Pomysty te nie moga by¢ oceniane ani komentowane.

Metoda Karo /diament/ — technika polegajaca na uszeregowaniu 9 stwierdzen dotyczacych
omawianego zagadnienia wedtug okreslonego kryterium, np. najwazniejsza informacja na
samej gorze, potem informacje mniej istotne, a najmniej wazne na samym dole. W ten sposob
uczniowie moga budowaé¢ wtasna hierarchi¢ wazno$ci réznych informacji, stwierdzen,
problemoéw, stanowisk itp. Cwiczenie nadaje si¢ do indywidualnej i grupowej pracy uczniow,
moze tez poshuzyc¢, po prezentacji catosci lub czeéci wynikow, do poznania stanowiska klasy

wobec omawianego problemu.

Sniezna Kkula - umozliwia przejécie od pracy indywidualnej do pracy w parach, a nastepnie w

czworkach i1 wigkszych grupach. Umozliwia doskonalenie umiejgtnosci przedstawiania
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swojego zdania na dany temat, konfrontowania go ze zdaniem innych oséb i dochodzenia do
kompromisu.

Gra dydaktyczna - zabawa prowadzona wedtug $cisle okre$lonych zasad postgpowania.

Jest to celowo organizowana sytuacja, oparta na opisie faktow i proceséOw, w ktorej osoby

uczace sig, konkuruja ze soba w ramach okre$lonych regutami gry.

Drama - uczniowie dana sytuacj¢ wyrazaja za pomoca gestow, ruchu ciata 1 glosu.
Najbardziej popularne dramy to:

- wejscie w rolg /uczen wciela si¢ w rolg postaci/,

- wywiad z kolega, ktory odgrywa role jakiejs$ postaci,

- inscenizacja improwizowana /uczniowie odgrywaja rol¢ postaci bez uprzedniego

przygotowania/.
Mapa mysli - polega na graficznym przedstawieniu mysli i skojarzen zwiazanych z danym
tematem. Do wizualnego opracowania mozna uzy¢ rysunkow, zdje¢, wycinkdw z prasy,

symboli, stow.

Otwarty krag, rundka pytan (metoda skutecznego porozumiewania si¢) — uczniowie

w kregu. Nauczyciel rozpoczyna zdanie i prosi by kazdy po kolei je dokonczyt.
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