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Prof. zw. dr hab. Wojciech J. Cynarski Rzeszow, 18 maja 2018 1.
Wydziat Wychowania Fizycznego,
Uniwersytet Rzeszowski

Recenzja ksiagzKi pt.
+PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA OSMIOLETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ.
Aktywno$¢ fizyczna i zdrowie”, wydanie I1

Dr Krzysztof Warchot, Autor tej ksigzki, jest pedagogiem, profesorem o$wiaty, autory-
tetem w zakresie teorii i metodyki wychowania fizycznego. Ksztatci kadry nauczycielskie
na Wydziale Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego.

Jako autor tej recenzji, a takze pedagog, socjolog i reprezentant nauk o kulturze fi-
zycznej (w ich humanistycznej czesci), z duzym zainteresowaniem przystapitem do stu-
diowania tego opracowania, jednocze$nie pierwszego po reformie programu wychowania
fizycznego dla nowej, o$mioletniej szkoty. A jest to - w rok po pierwszym - juz drugie
wydanie.

Jak napisat dr Warchot, ,Wydanie drugie programu nauczania jest odpowiedzia au-
tora na liczne sugestie i oczekiwania nauczycieli realizujgcych zajecia wychowania fizycz-
nego wedlug tego opracowania. Przede wszystkim szczegdtowe plany pracy dydaktyczno-
wychowawczej zostaty opracowane w ujeciu wynikowym i tematycznym. Kazda jednostka
lekcyjna ma sformutowany temat, jak rOwniez zakres kompetencji spotecznych, umiejet-
nosci i wiadomosci, ktére powinny zosta¢ przekazane, nauczone i utrwalone. (...) Kazdy
nauczyciel uczacy wychowania fizycznego wedtug niniejszego programu moze w sposéb
indywidualny planowa¢ liczbe godzin i termin realizacji tresci ksztalcenia i wychowa-
nia fizycznego zawartych w programie. (...) Druga istotng zmiang zaproponowang przez
autora jest przygotowanie dwéch dodatkowych rocznych planéw pracy dydaktyczno-
wychowawczej dla klasy siodmej i smej z uwzglednieniem zaje¢ do wyboru w systemie
2 + 2 w klasie VII i VIII”. Jest to wiec podrecznik przydatny do opracowania planéw dla
klasy czwartej, piatej i szdstej. Ta nowa edycja programu zawiera takze uzupetnienie, ja-
kim jest przyktadowy system oceniania. Dodano w nim kryteria odnoszace sie do edukacji
zdrowotnej.

Ogolnie, uktad i struktura tresci skomponowane zostaty wiasciwie. Znajdujemy ko-
lejno koncepcje, podstawe programowa, tresci ksztatcenia i wychowania fizycznego, opis
celéw i procedur ich osiggania oraz aplikacje - praktyczne zastosowania lekcyjne. Ponadto
formy ewaluacji programu, literature przedmiotu etc. Wielka erudycja Autora i jego duze
doswiadczenie praktyczne powoduja, ze tresci s przedstawione w sposéb trafny i przy-
stepny. Na podkres$lenie zastuguje elastyczno$¢ programu, mozliwego do wykorzystania
w szczegbdtowych programach autorskich i konspekty, jako metodyczna pomoc zwtaszcza
dla poczatkujacych nauczycieli.

Ksigzke w tej postaci (opiniowane II wydanie) nalezy koniecznie opublikowac. Jest
duze zapotrzebowanie na taki wtasnie podrecznik; zapewne spotka sie z duzym zaintere-
sowaniem na rynku literatury metodyczne;j.

Woijciech J. Cynarski



Dr hab. Wtadystaw Panczyk, Zamo$¢, 29 maja 2018 1.
prof. Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowe;j
im. Szymona Szymonowica w Zamosciu

Recenzja ksiazki pt.
+PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA OSMIOLETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWE]J.
Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie”, wydanie 11

Wedtug wielokrotnie wyrazanej opinii recenzenta — nadrzednym zadaniem wspot-
czesnej szkoly jest ,wspomaganie wszechstronnego rozwoju i zdrowia ucznia”. Wszech-
stronny rozwdj i zdrowie sg bowiem podstawg optymalnego realizowania sie cztowieka
w rdéznych przejawach zycia. Obserwowane tendencje w realizacji zadan szkoty mowig
o preferowaniu rozwoju umystowego kosztem np. rozwoju psychofizycznego oraz zo-
stawianiu probleméw zdrowia rodzicom i innym nieformalnym agendom. Dzieje sie tak
dlatego, ze spauperyzowano role szkolnego wychowania fizycznego. Staje sie ono czesto
namiastka wczesniejszych ,¢wiczen cielesnych” dla unowocze$nienia potgczong z teore-
tyczng promocja zdrowia.

Recenzowana pozycja (po raz drugi z kolei) przedstawia w miare spdjng — autorska
koncepcje dla nowej o$mioklasowej szkoty podstawowej. Ta kompozycja zawiera:

- program nauczania wychowania fizycznego dla klas I-VIII,

- roczne plany pracy,

- przedmiotowy system oceniania,

- elementy ewaluacji efektow edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego,
- przyktadowe powigzania tresci nauczania z wiadomos$ciami teoretycznymi,

- wkomponowanie tresci promocji zdrowia w system ewaluacji.

Wspotczesne wychowanie fizyczne, zgodnie z nowa podstawg programowg ksztat-
cenia ogodlnego dla szkoty podstawowej, to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale
takze przygotowanie prozdrowotne. Tak naprawde, zdaniem recenzenta, wspotczesne
wychowanie fizyczne to ksztattowanie zdrowego stylu zycia. Stylu, ktéry taczy aktywnos¢
fizyczna ze zdrowym zywieniem, tagodzeniem stresu, unikaniem natogéw i czestym kon-
taktem z terenem.

Autor recenzowanego materiatu stara sie taczy¢ te wszystkie elementy w jedng kom-
pozycje, dajac spojne dzieto pedeutologiczne, utatwiajace bycie nauczycielem wspdtczes-
nego wychowania fizycznego. Swiadczy o tym tez fakt wystepowania rzeczywistego zapo-
trzebowania na drugie wydanie ksigzki.

Warty jest tez podkreslenia fakt poszerzenia (w drugim wydaniu) tresci ksigzki
o rozwigzania metodyczno-merytoryczne dotyczgce realizacji zaje¢ wychowania fizyczne-
go w systemie 2+2 w klasach sidédmych i 6smych. Najogdlniej wyjasnia to tez wstep do
recenzowanej ksigzki, w ktérym podkreslono i uzasadniono potrzebe przygotowania oraz
opublikowania drugiego wydania, co recenzent w petni akceptuje i uznaje za zasadne.
Przemawia za tym takze wieloletnie do§wiadczenie autora i jego sSrodowisk: rodzinnego,
szkolnego i akademickiego w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.

Ksigzka (tak jak i jej pierwsze wydanie) - zdaniem recenzenta - nie tylko bedzie po-
mocna juz pracujacym nauczycielom, ale i przygotowujacym sie do zawodu absolwentom
roznych uczelni, ktore nie zawsze ksztatcg swoich studentow zgodnie z zatozeniami ciagle
reformujacej sie szkoty.

Wiadystaw Panczyk



Ruch jest zZyciem.

Arystoteles

WSTEP

Wydanie drugie programu nauczania jest odpowiedzig autora na liczne
sugestie i oczekiwania nauczycieli realizujgcych zajecia wychowania fizycz-
nego wedtug tego opracowania. Przede wszystkim szczegétowe plany pra-
cy dydaktyczno-wychowawczej zostaty opracowane w ujeciu wynikowym
i tematycznym. Kazda jednostka lekcyjna ma sformutowany temat, jak
rowniez zakres kompetencji spotecznych, umiejetnosci i wiadomosci, kto-
re powinny zosta¢ przekazane, nauczone i utrwalone. Liczba godzin i ter-
min realizacji wynika tylko z og6lnych zatozen i zasad planowania procesu
wychowania fizycznego. Kazdy nauczyciel uczacy wychowania fizycznego
wedtug niniejszego programu moze w sposdb indywidualny planowac licz-
be godzin i termin realizacji treSci ksztatcenia i wychowania fizycznego
zawartych w programie. W tym miejscu autor sugeruje tylko zachowanie
pewnych proporcji pomiedzy realizowanymi formami aktywnosci fizycznej
indywidualnej i zespotowej. Drugg istotng zmiang zaproponowang przez
autora jest przygotowanie dwdéch dodatkowych rocznych planéw pracy
dydaktyczno-wychowawczej dla klasy siédmej i 6smej z uwzglednieniem
zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym i tzw. zaje¢ do wyboru przez ucznia,
czyli nauczania wychowania fizycznego w systemie 2+2.

Podstawy formalno-prawne do takiej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego zostaty zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodo-
wej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form realizacji
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego. Najistotniejsze kwestie za-
pisane w tym akcie prawnym dotycza mozliwosci realizacji obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego w formie 2 godzin zaje¢ klasowo-lekcyjnych
w szkotach podstawowych oraz 2 godzin lekcyjnych jako zaje¢ do wyboru
przez uczniow: zajec¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zajec ta-
necznych lub aktywnych form turystyki. Zajecia do wyboru mogg by¢ reali-
zowane w grupach oddziatowych, miedzyoddziatowych, miedzyklasowych
lub miedzyszkolnych w przypadku zespotéw szkoét. Lekcje do wyboru moze
prowadzi¢ inny nauczyciel wychowania fizycznego niz ten, ktdry realizuje
zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym. Oferte zaje¢ do wyboru przygoto-



wuje dyrektor szkoty, uwzgledniajgc: potrzeby rozwojowo-zdrowotne ucz-
niow, ich zainteresowania danym sportem lub forma aktywnosci fizycznej,
uwarunkowania lokalne, miejsce zamieszkania uczniéw, tradycje sportowe
szkoty lub $rodowiska oraz mozliwosci kadrowe. PowyZsza organizacja za-
je¢ wychowania fizycznego wymaga rowniez zgody ze strony organu pro-
wadzacego szkote, pozytywnej opinii rady pedagogicznej i rady rodzicow.
Uczniowie szkoty podstawowej wybieraja okreslony rodzaj zaje¢ za zgoda
rodzicéw lub prawnych opiekunéw.

Dlatego zawarte w drugim wydaniu programu dwa dodatkowe szcze-
gotowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej w systemie 2+2 moga by¢
bardzo przydatne do opracowania takich planéw dla klasy czwartej, piatej
i szoOstej.

Ta edycja programu zawiera takze uzupetnienie w przyktadowym sy-
stemie oceniania. Dodano w nim kryteria odnoszace sie do edukacji zdro-
wotnej.

Wydaje sie, Ze sa trzy powody, ktére determinujg wychowywanie dzie-
ci i mtodziezy do systematycznej, w miare intensywnej i odpowiednio dtu-
go trwajacej aktywnosci fizycznej. Po pierwsze - aktywno$¢ fizyczna daje
rekojmie optymalnego i auksologicznego rozwoju psychofizycznego, spo-
tecznego oraz sprawnos$ciowego. Ma takze fundamentalne znaczenie w za-
kresie zdrowia czy samopoczucia. Po drugie - poprzez aktywno$¢ fizyczng
ksztattujemy u dzieci i mtodziezy prozdrowotny styl Zycia, ktory wnosza
one w zycie doroste. I po trzecie - regularna, jak rowniez systematyczna
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko chordb zaréwno w dziecinstwie, jak
i zyciu dorostym (Instytut Matki i Dziecka 2013).

Charakterystyka optymalnego modelu wspo6tczesnego wychowania
fizycznego w szkole powinna by¢ rozpatrywana nie tylko w kategoriach
pedagogicznych, ale takze spotecznych, a przede wszystkim Srodowisko-
wych. Wyniki badan nad aktywnoS$cig fizyczng wspotczesnych pokolen
dzieci i mtodziezy nie sa zadowalajace. Z przeprowadzonych badan przez
Instytut Matki i Dziecka w 2013 roku wynika, ze wskaznik aktywnosci fi-
zycznej umiarkowanej (MVPA) spehnito tylko 21,5% ankietowanych na-
stolatkow, a kryterium intensywnej aktywnosci fizycznej (wskaznik VPA)
stat sie udziatem 35,7% badanych nastolatkéw. Tylko 13,3% responden-
tow spetnito razem oba kryteria. Natomiast Sredni indeks ogdélnej aktyw-
nosci fizycznej wyniost 56 na 100 mozliwych punktéw do uzyskania, co
daje bardzo przecietny i mierny wynik. Ponadto aktywno$¢ fizyczna chtop-
coéw byta wyzsza od dziewczat. Tylko w najmtodszej grupie badanych za-
notowane réznice nie byly istotne pod wzgledem statystycznym. Zaob-
serwowano tez niepokojace zjawisko obnizania sie poziomu aktywnoSci
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fizycznej juz u 12-letnich dziewczat i chtopcéw, przy czym u dziewczat po-
gorszeniu uleglty wszystkie wskazniki aktywnosci fizycznej, a u chtopcow
spadek nie dotyczyt tylko wskaznika intensywnej aktywnosci fizycznej
(Instytut Matki i Dziecka 2013). Zatem istnieje nadal potrzeba poszuki-
wania modelowych rozwigzan w zakresie wspotczesnego procesu wycho-
wania fizycznego, tak aby jego zatozenia w wymiarze teleologicznym ko-
relowaly w sposéb istotny z aktywno$cia fizyczng, sprawnoscia, a przede
wszystkim zdrowiem.

Szkolne wychowanie fizyczne, jako wiodacy rodzaj edukacji odpowie-
dzialnej za rozwdj somatyczny, sprawnos$¢ fizyczng i ruchowa oraz zdro-
wie uczniéw, mimo relatywnie duzej liczby obligatoryjnych godzin w skali
tygodnia - w zestawieniu z innymi rodzajami edukacji - realizuje swoje
zadania tylko czeSciowo. Nadal mozemy obserwowa¢ symptomy pasywno-
Sci fizycznej u wielu ucznidéw. Przejawia sie to m.in. w nieuzasadnionych
zwolnieniach lekarskich, zwolnieniach czy usprawiedliwieniach od rodzi-
céw. Dla pewnej czesci rodzicow problem edukacji fizycznej swoich dzieci
ma znaczenie drugoplanowe [Paniczyk, Warchot 2006, 2008]. Wydaje sie,
ze ,...status i prestiz wychowania fizycznego w duzej liczbie polskich szkot
takze pozostawia wiele do Zyczenia, obserwuje sie zjawisko nieformalnego
y2hierarchizowania” poszczegoélnych rodzajéw edukacji, czego efektem jest
niska pozycja kultury fizycznej w szkole, w ,rankingu” wszystkich przed-
miotéw nauczania. Pewne Srodowiska szkolne i pozaszkolne nie maja do-
statecznej SwiadomosSci w aspekcie traktowania i lokowania aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy na gtéwnej osi staran o pelne zdrowie fizycz-
ne, psychiczne, spoteczne czy duchowe. Btednym podejsciem jest réwniez
utozsamianie edukacji fizycznej z efektami sportowymi...” [Warchot 2013].

Zaprezentowane powyzej wybrane problemy wychowania fizycznego
we wspbiczesnej szkole staly sie pretekstem do podjecia kolejnych dzia-
tan korygujacych dotychczasowe rozwiagzania organizacyjne i programowe.
Wspbtczesne trendy sktaniajg raczej do poszukiwania takich rozwigzan,
w ktdérych edukacja fizyczna bedzie korelowata z najwazniejszym celem
ksztatcenia w szkole podstawowej, a mianowicie z dbatoScig o integralny
rozwoj biologiczny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny i moralny ucznia.
Wazna role w ksztatceniu i wychowaniu uczniéw w szkole podstawowej od-
grywa tez edukacja zdrowotna. W szkole nalezy ksztattowa¢ postawy proz-
drowotne ucznidéw, wdraza¢ dzieci i mtodziez do zachowan higienicznych,
bezpiecznych dla zdrowia wiasnego oraz innych osdb, a takze ugruntowanie
wiedzy z zakresu prawidtowego odZzywiania sie, korzysci wynikajacych z sy-
stematycznej aktywnosci fizycznej, a takze stosowania profilaktyki [Podsta-
wa programowa 2017].



Autorzy nowej Podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szko-
ty podstawowej w odniesieniu do wychowania fizycznego okreslili istotne
funkcje, zadania, cele i oczekiwania. W lekturze tego dokumentu mozemy
przeczyta¢: Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe
i zdrowotne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny ucz-
niow oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie
catego zycia, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz petni wiodgcq
role w edukacji zdrowotnej uczniéw. Oczekiwania wobec wspdtczesnego wy-
chowania fizycznego wymagajq nowych standardoéw przygotowania ucznia do
catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to
nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne.
Petni ono, oprdcz swej funkcji doraznej, réwniez funkcje prospektywnq (przy-
gotowuje do dokonywania w Zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia). W pod-
stawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej widoczna
jest personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fi-
zycznej ukierunkowanej na zdrowie [Podstawa programowa 2017]. Przed-
stawiona powyzej pewna koncepcja, wizja czy ogdlna strategia wychowania
fizycznego, ktéra bedzie wdrazana w o$mioletniej szkole podstawowej jest
w pelni zgodna z holistycznym i auksologicznym podejsciem do edukacji
w ogoble, w tym rowniez do edukacji fizyczne;j.

Zatem wystepuje jeszcze wieksza potrzeba tworzenia autorskich progra-
mow nauczania wychowania fizycznego, ktére beda odpowiadaty meryto-
rycznym i metodycznym zatoZeniom zawartym w nowej podstawie progra-
mowej. Indywidualne lub zespotowe przygotowanie programu wychowania
fizycznego dla konkretnej szkoty podstawowej pozwala w wiekszym stopniu
uwzgledni¢ zainteresowania dzieci i mtodziezy wybranymi formami aktyw-
nosci fizycznej, daje lepsze mozliwosci wykorzystania bazy sportowej szkoty
czy najblizszego sSrodowiska, wychodzi naprzeciw tradycjom sportowym, re-
kreacyjnym, turystycznym szkoty oraz lokalnej spotecznosci. Autorski pro-
gram nauczania moze by¢ réwniez postrzegany jako pewna forma projektu
procesu wychowania fizycznego w szkolnej praktyce.

Prezentowana publikacja jest proba przedstawienia spojnej koncepcji
autorskiego programu nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletniej
szkoty podstawowej, wraz z rocznymi planami pracy, przedmiotowym syste-
mem oceniania oraz przyktadowymi formami ewaluacji dziatan edukacyj-
nych w obszarze szkolnego wychowania fizycznego. Istotnym - merytorycz-
nym uzupetnieniem programu sg przyktadowe tresci nauczania powigzane
z obszarem wiadomosci teoretycznych, ktore uczen powinien opanowac
przy realizacji kolejnych wymagan szczeg6towych zapisanych w nowej pod-
stawie programowe;j.
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Autor ma nadzieje, Ze drugie wydanie programu - poprawione i uzupet-
nione - jeszcze w wiekszym stopniu podniesie poziom realizacji celow i za-
dan wspoétczesnego procesu wychowania fizycznego.



1. KONCEPCJA PROGRAMU

1.1. Podstawy formalno-prawne i merytoryczne programu

Opracowanie autorskiego programu nauczania wychowania fizyczne-
go wymaga od autora przeprowadzenia kwerendy podstawowych aktéw
prawnych, wydanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, jak réwniez
wiedzy na temat najnowszych osiggniec¢ z zakresu nauk o kulturze fizycz-
nej, ze szczegblnym uwzglednieniem dorobku w dziedzinie teorii i metody-
ki wychowania fizycznego.

W opracowaniu programu wykorzystano nastepujace akty prawne:

1) Ustawa - Prawo oswiatowe z dnia 14 grudnia 2016 r,

2) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r.

w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej,
w tym dla uczniéw z niepetnosprawnosciq intelektualnqg w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej
szkoty I stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przyspo-
sabiajqcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej,

3) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 17 marca 2017 r.
w sprawie ramowych plandéw nauczania dla publicznych szkét,

4) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca
2017 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych za-
je¢ wychowania fizycznego,

5) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 .
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
w szkotach publicznych.

W tre$ci wymienionych aktow prawnych zawarta jest wiedza formalno-
prawna i merytoryczna, bez ktérej w zasadzie nie jest mozliwe opracowanie
wspoétczesnego programu nauczania. Waznym uzupetnieniem wiadomosci
merytorycznych i metodycznych dla kazdego autora programu nauczania
wychowania fizycznego sg takze tresci zawarte przede wszystkim w naj-
nowszych publikacjach z zakresu teorii i metodyki wychowania fizycznego,
ale takze innych dziedzin nauk o kulturze fizycznej. Spis niezbednych po-
zycji bibliograficznych zostat przedstawiony w koncowej czesci programu.
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1.2. Struktura programu

W strukturze merytorycznej programu wystepuja: cele i zadania wy-
chowania fizycznego zapisane w nowej podstawie programowej z 2017
roku, tresci ksztatcenia i wychowania fizycznego - uwzgledniajace zakres
wymagan szczegoétowych okreslonych réwniez w nowej podstawie progra-
mowej, procedury, czyli metody, formy i Srodki wychowania fizycznego, po-
zadane osiggniecia ucznia - po pierwszym poziomie ksztatcenia (edukacji
wczesnoszkolnej, po klasie IV, po klasie Vi VI oraz po klasie VII i VIII). Taki
uktad opisania osiggnie¢ ucznia pozwoli lepiej zaplanowa¢ pod wzgledem
merytorycznym, metodycznym i organizacyjnym kolejne etapy edukacji.

Wydanie drugie programu uwzglednia realizacje zaje¢ do wyboru przez
uczniow: zajec sportowych i zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych w wymiarze
2 godzin w tygodniu w klasach siodmych i 6smych.

Program zawiera tez przedmiotowy system oceniania z uwzglednie-
niem edukacji wczesnoszkolnej oraz klas IV-VIII, szczegétowe - roczne
(tematyczne) plany pracy dydaktyczno-wychowawczej, narzedzia ewa-
luacji programu (przykitadowe testy wiadomosci, opis wybranych préb
do diagnozowania sprawnosci fizycznej, normy sprawnos$ciowe dla dzie-
ci i mtodziezy w wieku szkoty podstawowej, ankiety do oceny aktywno-
$ci fizycznej oraz tabele do systematycznej diagnozy rozwoju fizycznego
i motorycznego). Waznym uzupetnieniem struktury tre§ciowej programu
jest wybor i przedstawienie najwazniejszych wiadomosci teoretycznych
niezbednych do przekazania uczniom, ktére odzwierciedlajg zapisy nowej
podstawy programowej.

1.3. Odbiorcy programu

Glownym adresatem programu sg nauczyciele edukacji wczesnoszkol-
nej oraz nauczyciele prowadzacy zajecia wychowania fizycznego od IV do
VIII klasy o$mioletniej szkoty podstawowej. Posrednio odbiorcg progra-
mu s3g réwniez nauczyciele wychowania fizycznego i nauczyciele edukacji
wczesnoszkolnej, ktorzy prowadza zajecia wychowania fizycznego. Z pro-
gramu mogg tez korzysta¢ dyrektorzy szkot, wizytatorzy kuratoryjni, do-
radcy i konsultanci metodyczni oraz inne osoby, ktére prowadza nadzor
pedagogiczny nad szkotami. Mozna przyja¢, ze program speini réwniez
oczekiwania samorzaddw lokalnych, ktore sa organami prowadzacymi dla
szkot.

Tresci ksztatcenia i wychowania fizycznego programu zostaty tak do-
brane, aby mozna je byto zastosowa¢ prawie w kazdych warunkach szkol-
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nych. Wiekszos$¢ ¢wiczen zaréwno w indywidualnych, jak i zespotowych
formach aktywnoSci fizycznej da sie przeprowadzi¢ bez koniecznosci ko-
rzystania z bogato wyposazonej szkolnej lub srodowiskowej infrastruktury
sportowe;j.



2. PODSTAWA PROGRAMOWA
KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA
SZKOLY PODSTAWOWE] W ZAKRESIE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

2.1.1 etap edukacyjny: Klasy I-III - edukacja wczesnoszkolna

Cele ksztatcenia w ujeciu wymagan ogolnych zostaly przedstawione
w odniesieniu do czterech obszarow rozwojowych dziecka: fizycznego,
emocjonalnego, spotecznego i poznawczego. W tym ujeciu wychowanie fi-
zyczne w klasach I-III odpowiada przede wszystkim za obszar fizycznego
rozwoju dziecka. Zatem uczen powinien osiggnac:

a) ,...sprawnosci motoryczne i sensoryczne tworzgce umiejetnosc¢ sku-
tecznego dziatania i komunikacji,

b) swiadomo$¢ zdrowotng w zakresie higieny, pielegnacji ciata, odzy-
wiania sie i trybu Zycia,

c) umiejetno$¢ wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w roz-
nych sferach dziatalnos$ci cztowieka: zdrowotnej, sportowej, obron-
nej, rekreacyjnej i artystycznej,

d) umiejetno$¢ respektowania przepiséw gier, zabaw zespotowych
i przepisow poruszania sie w miejscach publicznych,

e) umiejetno$¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych.

Zapisane powyzej ogolne cele obszaru rozwoju fizycznego dziecka na

etapie edukacji wczesnoszkolnej sg Zrédtem celow szczegotowych, ktore
zostaty opisane w formie efektow. Uczen, poprzez wielokierunkowg aktyw-
nos$¢ fizyczng i ruchowa, powinien osiggna¢ wszystkie efekty ksztatcenia
przyporzadkowane zajeciom wychowania fizycznego:

1. Osiagniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:

1) utrzymuje w czystos$ci rece i cate ciato, przebiera sie przed zajeciami
ruchowymi i po ich zakoniczeniu; wykonuje te czynnos$ci samodziel-
nie i w stosownym momencie,

2) dostosowuje stroj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zajec ru-
chowych odpowiednio na §wiezym powietrzu i w pomieszczeniu,
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3)
4)

5)

6)

wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia,
przygotowuje we witasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposéb
swoje ciato do wykonywania ruchu,

ma $wiadomos$¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatos$ci w wyko-
nywaniu ¢wiczen,

uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawno-
Sci fizycznej, akceptuje sytuacje dzieci, ktére z uwagi na chorobe nie
mogg by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.

2. Osiagniecia w zaKkresie sprawno$ci motorycznych. Uczen:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa zasadnicza,
rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednondz, klek podparty, przysiad
podparty, podpo6r przodem, podpdr tytem, siad kleczny, skrzyzny,
skulony, prosty,

pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z wysokim
unoszeniem kolan, biega w potaczeniu ze skokiem, przenoszeniem
przyboréw, np. pitki, pateczki, z rzutem do celu ruchomego i nieru-
chomego, bieg w réznym tempie, realizuje marszobieg,

rzuca i podaje jednoracz, w miejscu i ruchu, oburacz do przodu, znad
gtowy, pitkg mata i duza, rzuca matymi przyborami na odlegtos¢i do
celu, skacze jednondz i obunoz ze zmiang tempa, kierunku, pozycji
ciala, skacze w dal dowolnym sposobem, skacze przez skakanke, wy-
konuje przeskok zawrotny przez taweczke, naskoki i zeskoki, skoki
zajecze,

wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowe:

a) sktony, skretosktony, przetoczenie, czotganie, podcigganie,

b) czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

c) wspina sie,

d) mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

e) podnoszenie i przenoszenie przyborow,

wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu podpartego,

wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru i z przyborem, np.
na taweczce gimnastycznej,

samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace do zapobiegania wa-
dom postawy.

3. Osiagniecia w zakresie réoznych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:
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przyboru lub bez,



2) zachowuje powsciggliwo$¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek
i kolegdéw - uczestnikow zabawy, respektuje ich prawo do indywidu-
alnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuacji przegranej i akceptuje
zwyciestwo, np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie zwycieskiej
sukcesu,

3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu
drogowego w odniesieniu do pieszych, rowerzystow, rolkarzy, bie-
gaczy i innych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym
moze stwarzac zagrozenie bezpieczenstwa,

4) uczestniczy w zabawach i grach zespotowych, z wykorzystaniem
réznych rodzajow pitek,

5) wykonuje prawidtowo elementy charakterystyczne dla gier zespo-
towych: rzuty i chwyty ringo, podania pitki do partnera jednoracz
i oburgcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki, koztowanie w miej-
scu i w ruchu, podania pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki,
strzat do celu,

6) uktada zespotowe zabawy ruchowe i w nich uczestniczy, ma $wia-
domos¢, iz sukces w takiej zabawie odnosi sie dzieki sprawnosci, za-
radnosci i wspétdziataniu,

7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze, rolkach,
rowerze, sankach, tyzwach...” [Podstawa programowa 2017].

W odniesieniu do warunkow i sposobow realizacji w podstawie progra-
mowej zapisano, aby zajecia ruchowe odbywaty sie w kazdym dniu, bedac
tym samym istotnym elementem ksztalcenia zintegrowanego. Sugeruje sie
réwniez prowadzenie co najmniej jednej godziny wychowania fizycznego
w sali gimnastycznej z dostepem do wszelkich urzadzen, sprzetu i przybo-
réw sportowych. Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego
w klasach I-IIl uwzglednia w repertuarze zabaw i gier ruchowych réwniez
te, ktére zapobiegaja wadom postawy oraz ¢wiczenia ksztattujgce nawyk
trzymania prawidtowej postawy ciata. Szczeg6lne znaczenie przypisuje sie
duzej liczbie zaje¢ ruchowych na $wiezym powietrzu. Autorzy podstawy
programowej zwracaj tez uwage na konieczno$¢ organizowania zaje¢ gim-
nastyki korekcyjno-kompensacyjnej dla dzieci, u ktérych wady postawy
wymagaja juz specjalistycznego ¢wiczenia.

W klasach I-III szkoty podstawowej na zajecia wychowania fizycznego
nalezy przeznaczy¢ po 3 godziny tygodniowo w kazdej klasie - niezaleznie
od tego, czy lekcje wychowania fizycznego prowadzone sg przez nauczycie-
la wychowania fizycznego, czy edukacji wczesnoszkolnej [Ramowe plany
nauczania 2017].
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2.2. 11 etap edukacyjny: Klasy IV-VIII

Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego w klasach IV-VIII - zapisane
w formie wymagan og6lnych - obejmuja:
e ,..ksztattowanie umiejetnos$ci rozpoznawania i oceny wtasnego roz-
woju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej,
e zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej,
e poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci
fizycznej,
e ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnoSci fizycz-
nej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych,
e ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
catozyciowej aktywnosci fizyczne;j...” [Podstawa programowa 2017].
Tresci ksztatcenia ujete w formie wymagan szczegétowych odnosza sie
do czterech blokéw tematycznych aktywno$ci ucznia zwigzanej z procesem
wychowania fizycznego. Pierwszy blok to rozwdj fizyczny i sprawnos¢
fizyczna - s3 tu treSci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar i kontrola sprawnosci
fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego, ma
on stuzyc¢ tylko informacji dla ucznia, nauczyciela czy rodzica, w jaki sposéb
planowac dalsze dziatania w celu poprawy sprawno$ci fizycznej, ktéra jest
jednym z pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego. Nalezy tu zdecydo-
wanie rozrézniac¢ pojecia diagnozowanie i ocenianie, ktére nie sg tozsame.
Drugi blok aktywnos¢ fizyczna - obejmuje tresci indywidualnych i zespo-
towych form aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjno-sportowym,
uwzgledniono tu zasade stopniowania trudnosci i dostosowania aktywno-
$ci fizycznej do psychofizycznego rozwoju ucznia. W tym bloku proponu-
je sie tez nowoczesne formy ruchu, takze te z innych krajéw europejskich.
Cennym uzupetnieniem tresci tego bloku jest wskazanie na mozliwo$¢ sto-
sowania wspétczesnych technologii informacyjnych, a przede wszystkim
aplikacji internetowych do monitorowania i planowania aktywnosci fizycz-
nej. Trzeci blok tematyczny to bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej,
w ktérym wystepuja treSci zwigzane z organizacja bezpiecznego miejsca
aktywnosci fizycznej, wtasciwego doboru i wykorzystania sprzetu i urza-
dzen sportowych oraz dbania na zajeciach wychowania fizycznego o bez-
pieczenstwo wtasne, przez wspoélne formy dziatania, do Swiadomej od-
powiedzialnosci za zdrowie innych. Tresci ksztatcenia w bloku czwartym
dotycza edukacji zdrowotnej. Wymagania szczegétowe w tym bloku obej-
muja zagadnienia zdrowia i jego diagnozowania w szerokim aspekcie prze-
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ciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Umiejetnos$¢ taczenia tresci tego
bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych moze pozytywnie oddziaty-
wac na rozwijanie poczucia odpowiedzialnoSci za zdrowie wtasne i innych
ludzi, wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci czy wiary w swoje mozliwo-
$ci. Realizacja tresci bloku edukacji zdrowotnej na pewno wzmacnia tez
znaczenie aktywnego i zdrowego stylu zycia, aby jak najdtuzej cieszyc¢ sie
pelnym zdrowiem i sprawnoscia. Blok pod nazwa kompetencje spoteczne
obejmuje klasy IV-VIIL. Znajduja sie w nim tre$ci zwigzane z rozwijaniem
w procesie pedagogicznym zdolnos$ci ksztattowania wtasnego rozwoju
oraz autonomicznego, odpowiedzialnego i aktywnego uczestnictwa w zy-
ciu spotecznym, z uwzglednieniem zasad etycznych wtasnego postepowa-
nia czy zachowania.

Efekty nauczania i wychowania, ktore uczen powinien osiagna¢ z wy-
chowania fizycznego - zapisane w formie wymagan szczegétowych - zo-
staty podzielone na trzy poziomy: I - klasa IV, II - klasa V-VI i III - klasa
VII-VIII. Wyjatkiem s3 tu kompetencje spoteczne, ktorych tresci rozpisano
w jednym bloku od IV do VIII klasy.

KLASA IV
I. ,...Rozwa@j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka,
2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz z pomocg nauczy-
ciela interpretuje wyniki,

2) mierzy tetno przed wysitkiem i po nim oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki,

3) wykonuje prébe sity mie$ni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne,

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej po-
stawy ciata.
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I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,
rozroznia pojecia technika i taktyka,

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej,

wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

4)
5)
6)

7)
8)
9)
10)

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, pro-
wadzenie pitki nogg, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do
kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburgcz sposobem goérnym,

uczestniczy w minigrach,

organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej,

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej,
wykonuje przewrot w przod z réznych pozycji wyjsciowych,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu
o wlasng ekspresje ruchows,

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

wykonuje marszobiegi w terenie,

wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem,
wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,

wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdécic¢ sie o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
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respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec¢ ru-
chowych,



2)
3)
4)

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,
postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

opisuje, jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna dla zdrowia,
opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,

opisuje zasady zdrowego odzywiania,

opisuje zasady doboru stroju do warunkoéw atmosferycznych w trak-
cie zaje¢ ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY Vi VI

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

iy

2)

3)

wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej
préby testowej (np. Test Coopera),

wymienia kryteria oceny sity i gibkoSci w odniesieniu do wybranej
préby testowej (np. sity mie$ni brzucha, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa),

wskazuje grupy mieSniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe
ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

3)

wykonuje préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowg, site i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzy-
skane wyniki,

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wicze-
nia gibko$ciowe, indywidualnie i z partnerem,

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne wyko-
nywane indywidualnie i z partnerem.
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I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyj-
nych gier zespotowych,

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kra-
ju europejskiego,

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych,

wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
(np. Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej),
definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpij-
skiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
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wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tem-
pa i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku,
podanie pitki oburgcz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu,
odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtos$ci, rzut i chwyt ringo,
uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europej-
skiego,

organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang gre sportowa lub rekrea-
cyjna,

wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przy-
siadu,

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem),
wykonuje uktad ¢wiczen zwinnos$ciowo-akrobatycznych z przybo-
rem lub bez,

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

wykonuje proste kroki i figury tanncéw regionalnych i nowoczesnych,
wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,

wykonuje bieg kroétki ze startu niskiego,

wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu,



13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowej,

2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
ZyCia,

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w goérach
w réznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzadzen sportowych,
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia,

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i ni-
ska temperatura,

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata
w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnoSci,

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycz-
nych.
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KLASY VII i VIII

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fi-
zycznej w okresie dojrzewania ptciowego,

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,
wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego roz-
woju fizycznego.

2. W zaKkresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)
4)

5)

dokonuje pomiaréw wysokoSci i masy ciata oraz samodzielnie inter-
pretuje wyniki,

wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno-
$ci motorycznych,

ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci mo-
toryczne,

demonstruje zestaw (wiczen ksztattujacych prawidtowg postawe
ciata.

I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zaKkresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)

4)

5)
6)

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,
wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnoSci fizycznej w terenie,
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej,

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking),

opisuje zasady wybranej formy aktywnoSci fizycznej spoza Europy,
wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zaKkresie umiejetnosci. Uczen:
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1)

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
w koszykdéwece, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy
swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie,



2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)

9)
10)

11)

12)

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia,

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i kazdy z kazdym”,

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;,
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. sta-
nie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida
dwdjkowa lub trojkowa),

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole do-
wolny uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywnoSci fizycznej,

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika naturalng,

diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac no-
woczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje inter-
netowe),

przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

1. W zaKkresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i ura-
zOW w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkoéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdro-
wie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw,
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2)

3)

4)

5)

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposo6b konstruktywny;,

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fi-
Zycznej,

wymienia przyczyny i skutki otyto$ci oraz nieuzasadnionego odchu-
dzania sie i uzywania sterydoéw w celu zwiekszenia masy mie$ni,
wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w or-
ganizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

opracowuje rozkiad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej,
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmio-
tow o roznej wielkosci i r6znym ciezarze.

KLASY IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Uczen:
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1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)

8)

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-
ka, stosujac zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potra-
fi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzieko-
wac za wspolna gre,

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawo-
doéw sportowych,

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktyw-
noscia taneczna,

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz réwie$nikami tej samej i odmiennej ptci,

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej warto-
$ci, planuje sposoby rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowag,

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych,

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji proble-
mowych,



9) wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wy-
kazujac asertywno$¢ i empatie,

10) motywuje innych do udziatu w aktywnoSci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem os6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby star-
sze)...” [Podstawa programowa 2017].

Lekcje wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w salach
sportowych, w specjalnie do tego celu przygotowanych pomieszczeniach
zastepczych lub na obiektach sportowych zewnetrznych. Szczeg6lnie waz-
ne s3 lekcje prowadzone w Srodowisku naturalnym, takze w okresie jesien-
no-zimowym. Zadaniem szkoly jest zapewnienie wiasciwych warunkow
do osiagniecia przez uczniow wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spo-
tecznych, ktére zapisano w podstawie programowej w odniesieniu do obli-
gatoryjnych zaje¢ wychowania fizycznego.

Zajecia z edukacji zdrowotnej nalezy przygotowac po wcze$niejszym
zdiagnozowaniu rzeczywistych potrzeb w tym zakresie oraz przy uwzgled-
nieniu mozliwosci organizacyjnych szkoty. Wazne jest, aby tresci edukacji
zdrowotnej zapisane w podstawie programowej wychowania fizycznego
korelowac i realizowa¢ w powigzaniu z innymi przedmiotami, w tym np.
z biologig, wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedzg o spoteczenstwie,
edukacja dla bezpieczenstwa. Dlatego niezbedna wydaje sie wspotpraca
nauczycieli r6znych przedmiotéw. Dziatania dydaktyczne i wychowawcze
w zakresie edukacji zdrowotnej powinna tez wspiera¢ szkolna pielegniarka
lub higienistka oraz rodzice dzieci. Warto jest tez korzysta¢ z programow
zdrowotnych, ktore oferujg rézne organizacje i podmioty zajmujace sie
ogolnie pojetq profilaktyka zdrowia.

Do procesu wychowania fizycznego nalezy réwniez wiaczac ucznidw,
ktérzy maja czasowe lub czeSciowe zwolnienia z ¢wiczen fizycznych. Au-
torzy podstawy programowej maja tu na uwadze np. opanowanie kompe-
tencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym, a takze wybranych
kompetencji z zakresu umiejetnosci przede wszystkim w bloku edukacja
zdrowotna [Podstawa programowa 2017].
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3. TRESCI KSZTAECENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

3.1.1 etap edukacji (klasy I-III szkoty podstawowej)

1. Osiagniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:
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1)

2)

3)

4)

5)

dba o higiene rak i catego ciata w ciggu dnia, myje rece po twicze-

niach ruchowych i innych czynno$ciach dnia codziennego, zawsze

¢wiczy w stroju sportowym, umie przebraé sie samodzielnie na za-

jecia wychowania fizycznego oraz po ich zakoniczeniu, jego stroj jest

zawsze czysty, schludny i zadbany,

korzysta z odpowiedniego stroju do zaje¢ ruchowych w pomieszcze-

niach zamknietych, salach gimnastycznych, jak réwniez ma odpowied-

ni stréj do ¢wiczen na $wiezym powietrzu w zaleznosci od pory roku,

wyjasdnia, rozumie znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia,

regularna aktywno$¢ fizyczna m.in.:

— wzmacnia organizm dziecka,

— ksztattuje i usprawnia jego uktady,

- rozwija og6lng sprawno$¢ fizyczng organizmu,

- pobudza szybsze krazenie krwi, szybciej pracuja serce i ptuca,

— wzmaga procesy przemiany materii,

- adaptuje organizm na dziatanie bodZcéw $rodowiskowych,

— ksztattuje prawidtowa budowe i postawe ciata,

— profilaktycznie zapobiega wadom postawy ciala,

- pozytywnie wptywa na osobowos¢ dziecka,

- zaspakaja naturalng potrzebe ruchu dziecka itp.

aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach ksztattujacych i rozgrzewce,

starannie wykonuje wszystkie ¢wiczenia - zgodnie z poleceniami

nauczyciela, przyjmuje wtasciwe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

kazdy ruch powtarza zadang ilo$¢ razy,

jest Swiadomy znaczenia systematycznos$ci i wytrwato$ci w wykony-

waniu ¢wiczen, w tym:

- systematycznie i aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach
ruchowych,



zadania ruchowe wykonuje na miare swoich mozliwos$ci spraw-
nosciowych,

aktywnie fizycznie spedza czas pozalekcyjny i pozaszkolny,
jezeli jest taka mozliwos¢, to ¢wiczy w sekcji lub klubie sportowym,
stara sie zawsze pokonywac¢ pewne trudnosci i wytrwale dazy do
celu.

6) dostrzega zréznicowanie sprawno$ciowe wsrod swoich réwiesni-
kéw w klasie i szkole, akceptuje dzieci, ktére maja pewne ogranicze-
nia motoryczne ze wzgledu na aktualne lub przebyte choroby, chet-
nie pomaga dzieciom mniej sprawnym ruchowo i fizycznie.

2. Osiagniecia w zakresie sprawnosci motorycznych. Uczen:

1) przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen:

postawa zasadnicza: postawa zasadnicza o stopach zwartych, po-
stawa rownowazna,

rozkrok: postawa rozkroczna, rozkrok prawa (lewa noga), roz-
krok szeroki, rozkrok waski, rozkrok zwykty,

wykrok: lewg, prawa nogga,

zakrok: prawg, lewa noga,

stanie jednono6z, druga noga uniesiona do gory i ugieta w kolanie
pod katem prostym,

klek podparty,

przysiad podparty,

podpdr przodem: podpoér lezac przodem, podpoér tukiem lezac
przodem,

podpdr tytem: podpor lezac tytem,

siady: prosty, skrzyzny, skulony, kleczny.

2) pokonuje trase marszobiegu w terenie naturalnym np. miejski park,
teren zielony przy szkole (potrafi wbiegac i zbiega¢ z matych wznie-
sien), przeskakuje niskie przeszkody naturalne, niewielkie zagtebie-
nia w terenie, umie wykorzysta¢ przedmioty naturalne (np. liscie,
szyszki, gatezie, patyki, powalone drzewa) do zabaw ruchowych,

biega z wysokim unoszeniem kolan w miejscu i w ruchu,

biega w potaczeniu z podskokiem, co kilka krokow odbijajac sie
z prawej i lewej nogi,

podnosi i przenosi rézne przybory z miejsca na miejsce, np. pitki,
pitki lekarskie, pateczki sztafetowe,

rzuca roznymi przyborami do celu ruchomego i nieruchomego,
np. pitkami, kétkiem ringo, piteczkami palantowymi, tenisowymi,
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biega odcinki 30-60 m,

biega szybko i wolno, umiejetnie rozktada tempo biegu na dtuz-
szym dystansie np. 400-600 m,

pokonuje sztuczne tory przeszkdd, np. taweczki, niskie ptotki,
pachoftki, stojaki, rekawy do zabaw, poziome drabinki,

aktywnie uczestniczy w zabawach bieznych, skocznych i rzut-
nych.

3) chwyta pitke oburacz i podaje jednoracz (mata pitka) w miejscu i ru-
chu,

chwyta pitke oburacz i podaje oburacz (duza pitka) sprzed klatki
piersiowej i znad gtowy,

rzuca piteczka palantowg i kotkiem ringo na odlegtos$¢ i do celu,
skacze na jednej nodze lub obunéz z obrotami w prawg i lewa
strone, do przodu i do tytu, w bok,

skacze przez skakanke, jednonéz i obunoz,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym z krétkiego rozbie-
gu, odbijajac sie z jednej nogi,

wykonuje przeskoki zawrotne przez taweczke: odbijajac sie noga
dalsza lub blizsza od taweczki,

wyskakuje na taweczke z podporu okrocznego, z ustawienia po-
bok (linia barkéw ¢wiczacego jest réwnolegta do podtuznej osi
taweczki), w poprzek do taweczki,

zeskakuje obunéz z taweczki do p6tprzysiadu,

z pozycji przysiadu podpartego wykonuje skoki ,zajecze” w przod.

4) wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowe:
a) sktony: skton tutowia w przdd, skton tutowia w tyt (z lezenia

przodem), skton tutowia w bok,

skretosktony: skretosktony tutowia w lewo (w prawo),
przetoczenie: przetoczenia z przysiadu podpartego na plecy i do
przysiadu podpartego,

przetoczenia wzdtuz dtugiej osi ciata w prawa i lewq strone z le-
zenia przodem lub tytem,

czolganie: z lezenia przodem, z podporu lezac przodem,
podciaganie: z lezenia przodem na taweczce, wzdtuz taweczki,
z obustronng i naprzemianstronng pracg ramion,
czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu: w podporze
przodem lub tytem, w kleku podpartym,

uczestniczy w zabawach ruchowych z czworakowaniem,

wspina sie po szczeblach drabinek do gory, przechodzi po szczeb-
lach drabinek w poprzek,



5)

6)

7)

- mocowanie w pozycjach niskich i wysokich: bawi sie w podporze
lezac przodem w zabawe ruchowa ,tapki”, ,situje” sie w lezeniu
przodem na prawg i lewa reke (forma zabawy),

- uczestniczy w zabawach ruchowych z mocowaniem,

- ergonomicznie podnosi i przenosi lekkie przybory, np. sprzet
sportowy do zaje¢ wychowania fizycznego, pitki lekarskie 1-2 kg.

wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego,

wykonuje ¢wiczenia r6wnowazne bez przyboru: stanie na jednej no-
dze, waga przodem, bokiem, tytem, stanie w postawie r6wnowaznej,

- (wiczenia rOwnowazne na taweczce gimnastycznej (taweczka
odwrécona): przej$cie przodem, tyltem, stanie jednonéz, przy-
siad rownowazny, wymienione ¢wiczenia mozna wykonac z wo-
reczkiem lub kotkiem ringo na gtowie.

samodzielnie wykonuje ¢wiczenia zapobiegajace wadom postawy:
trzyma prawidtowg sylwetke w trakcie wykonywania réznych zadan
ruchowych, a przede wszystkim przy przyjmowaniu pozycji wyjscio-
wych do ¢wiczen, zachowuje wtasciwy rytm oddechu, nie spedza duzo
czasu w pozycji siedzacej, potrafi siedzie¢ na krzesle - trzymajac ple-
cy proste, unika czestego przebywania w pozycjach skulonych, odpo-
wiednio reaguje na okreslone komendy nauczyciela, przyjmuje pra-
widtowa postawe ciata i umie jg samodzielnie korygowac.

3. Osiagniecia w zakresie réznych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:

1

2)

3)

organizuje zabawy i gry orientacyjno-porzadkowe, zabawy i gry na
czworakach, zabawy i gry z mocowaniem, zabawy i gry biezne, zaba-
wy i gry rzutne, zabawy i gry skoczne, zabawy i gry kopne - przygo-
towuje Srodki dydaktyczne do zabaw i gier ruchowych, umie sprzet
i pomoce sportowe odpowiednio ustawic¢ lub rozstawic,

nie ocenia innych uczestnikow zabawy, rozumie, dlaczego kolega
lub kolezanka wykonali ¢wiczenie troche wolniej lub nie zawsze po-
prawnie, pomaga stabszym, przyznaje sie do popetnionego btedu
w trakcie gry lub zabawy ruchowej, umie cieszy¢ sie ze zwyciestwa
swojej druzyny oraz pogratulowac sukcesu druzynie przeciwnej,

w zabawach i grach ruchowych respektuje przepisy, reguty oraz
fabute zabawy, wie, ktéra strong ulicy powinni poruszac sie piesi,
rowerzysci, rolkarze oraz biegacze, umie korzystac ze Sciezek rowe-
rowych, jest Swiadomy tego, jak wazny jest stan techniczny, np. ro-
weru, rolek, hulajnogi, sanek, tyzew dla bezpiecznego z nich korzy-
stania w ramach indywidualnej aktywnoSci fizycznej,
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4) uczestniczy w:

— grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki recznej,
grach i zabawach ruchowych z elementami minikoszykoéwki,
grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki siatkowej,
grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki noznej,
grach druzynowych, np. w dwa ognie.

5) wykonuje prawidtowo:
- chwyt kétka ringo oburacz i jednoracz oraz rzut jednorgcz prawag
i lewa reka,

- chwyt pitki koszykowej oburacz i podanie oburacz sprzed klatki

piersiowej w miejscu i w ruchu,

- chwyt pitki koszykowej oburacz i podanie oburgcz znad gtowy

w miejscu i w ruchu,

- chwyt pitki recznej oburacz i podanie jednorgcz w miejscu i w ru-

chu,

- chwyt pitki siatkowej oburacz nad gtowa i rzut oburacz znad gtowy,

- odbicie oburacz nad gtowg pitki siatkowej dorzuconej od wspét-

¢wiczacego,

- koztowanie pitki recznej w miejscu i w ruchu prawg i lewa reka,

- koztowanie pitki koszykowej w miejscu i w ruchu prawa i lewg

reka,

- rzuty pitka reczng na bramke lub do celu, np. w pitke lekarska,

- rzuty pitka koszykowa do ruchomego celu, np. obrecz hula-hop,

do nisko zawieszonego kosza,
— prowadzenie pitki noznej i strzat na bramke prawg i lewg noga.
6) umie przygotowac zespotowa gre lub zabawe ruchowg, np. w dwa
ognie — wyznacza boisko, dokonuje podziatu na dwie druzyny, ak-
tywnie uczestniczy w czasie gry, stosuje wszystkie zasady, wspot-
dziata w swojej druzynie.

7) potrafi jezdzi¢ na hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach
- jezdzi zawsze w kasku, stosuje odpowiednie ochraniacze na nogi
i ramiona.

3.2.1I etap edukacji (klasa IV szkoly podstawowej)

I. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1) rozpoznaje zdolnosci kondycyjne (wytrzymatosciowe, sitowe, szyb-
kosSciowe), zdolnosci koordynacyjne (m.in. szybkos¢ reakcji, rowno-
waga, zwinno$¢, orientacja, poczucie rytmu) oraz gibkos¢,
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2)

3)

wie, Ze tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej
minuty, mierzona w warunkach spoczynku - najlepiej rano w pozy-
cji potsiedzacej lub siedzacej (prawidtowe tetno spoczynkowe dla
dzieci: okoto 100 uderzen na minute), tetno powysitkowe to liczba
uderzen serca na minute - mierzona po wysitku fizycznym,
wymienia cechy prawidtowej postawy ciata, m.in.: glowa trzymana
prosto, barki na jednym poziomie, $ciggniete topatki, brzuch lekko
wciggniety, nogi ustawione réwnolegle, prawidtowo ustawione i ob-
cigzone stopy.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

3)

4)

5)

mierzy wysoko$¢ i mase ciata w gabinecie higienistki lub pielegniar-
ki szkolnej, z pomoca nauczyciela wychowania fizycznego swoje wy-
niki nanosi na siatki centylowe oraz interpretuje uzyskane wyniki,
mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku, np. na tetnicy szyjnej
(pomiar jest dokonywany przez uci$niecie tetnicy szyjnej opuszkami
dwdch palcéw, uzywamy do tego celu palca srodkowego i wskazuja-
cego, pomiaru dokonujemy przez 15 s, a uzyskany wynik mnozymy
przez 4, tak aby otrzymac warto$¢ tetna minutowego), dokonuje in-
terpretacji wynikow tetna spoczynkowego i po wysitku za pomoca
Préby Ruffiera,

wykonuje probe sity miesni brzucha (siady z lezenia tytem wyko-
nywane w czasie 30 s wedtug Miedzynarodowego Testu Sprawno-
Sci Fizycznej (dalej: MTSF) oraz gibkos$ci kregostupa (skton tutowia
w przod w staniu wedtug MTSF),

potrafi zademonstrowac po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym: szyb-
kos¢, site, wytrzymatos¢, rownowage, zwinnos¢, szybkos$¢ reakgji,
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej po-
stawy ciata, np. w lezeniu przodem ¢wiczenia wzmacniajgce mies-
nie grzbietu i mie$nie posladkowe, rozciggajace mies$nie klatki pier-
siowej; w lezeniu tylem ¢wiczenia wzmacniajace mie$nie brzucha
i rozciggajace miesnie grzbietu, ¢wiczenia elongacyjne kregostupa,
w kleku podpartym ¢wiczenia wzmacniajgce mies$nie tutowia; pod-
nosi drobne przedmioty stopg, np. woreczki, szarfy, w pozycjach
wysokich zachowuje prawidtowa postawe ciata, umie prawidtowo
oddychac w czasie ¢wiczen.
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I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

4)

5)

opisuje spos6b wykonywania poznawanych umiejetnosci rucho-
wych: pozycji wyjSciowej do ¢wiczen, przebiegu podstawowego ru-
chu w ¢wiczeniu, pozycji koncowej ¢wiczenia, ustawienia lub utoze-
nia ramion i n6g w trakcie ¢wiczenia, podstawowego kierunku ruchu
w ¢wiczeniu,

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

wie, ze technika - to spos6b wykonania ¢wiczenia okreslony prze-
pisami, ktére obowigzuja w danej dyscyplinie sportowej lub rekre-
acyjnej, a taktyka - to sposéb prowadzenia rywalizacji sportowej
lub rekreacyjnej z zachowaniem przepisoéw i zasad, ktére wystepuja
w tych formach aktywnos$ci ruchowej,

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najbliZszej okolicy, ktére
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej, np. boiska sportowe,
Sciezki rowerowe, bieznie okdlne, sale i hale sportowe, kryte ptywal-
nie, parki itp.,

wie, ze flaga olimpijska symbolizuje réznorodnos¢ i jednos¢ ludzi,
a pie¢ kot olimpijskich w réznych kolorach odnosi sie do poszczegdél-
nych kontynentéw (niebieski - Europa, czarny - Afryka, czerwony
- Ameryka, z6tty - Azja i zielony - Australia), znicz olimpijski faczy
tradycje nowozytnych igrzysk olimpijskich z igrzyskami antycznymi,
zapalony w pierwszym dniu igrzysk, gasnie w trakcie ceremonii za-
mkniecia, olimpiada to czas pomiedzy kolejnymi igrzyskami olimpij-
skimi (zimowymi lub letnimi, jest to dzisiaj 4 lata), igrzyska olimpij-
skie to najwieksza, najbardziej znana i prestizowa impreza sportowa
we wspotczesnym Swiecie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
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wykonuje i stosuje w grze:

- koztowanie pitki w miejscu i w ruchu po prostej prawa i lewa
reka, po prostej ze zmiang reki koztujacej (w minikoszykdéwce
i minipitce recznej),

- prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy prawa i lewa noga
(w minipitce noznej),

— podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ru-
chu (w minikoszykoéwce),



2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)
9)

10)

11)
12)

- podanie pitki jednoracz pétgérne w miejscu i w ruchu (w mini-
pitce recznej),

- rzut pitki oburgcz z miejsca do kosza,

- rzut pitki jednoracz z miejsca na bramke (w minipitce recznej),

- strzat pitki do bramki wewnetrzng czescia stopy z miejsca (w mi-
nipitce noznej),

- odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym (w minipitce siatkowej).

uczestniczy w minigrach:

— grze uproszczonej i szkolnej w minikoszykdéwce,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce recznej,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce siatkowej,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce nozne;j.

organizuje w gronie réwie$nikow zabawy ruchowe, stosuje reguty

zabawy, przepisy gier ruchowych w formie uproszczonej,

uczestniczy w zabawach i grach ruchowych bieznych, skocznych,

rzutnych z mocowaniem, orientacyjno-porzadkowych, motoryczno-

dydaktycznych, zabawach ruchowych na $niegu,

wykonuje przewrét w przod:

- z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

- z p6tprzysiadu do przysiadu podpartego.

wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wtasng ekspresje rucho-

w3, ktory jest potagczeniem nastepujacych elementow:

- postawy zasadniczej,

przysiadu podpartego,

przewrotu w przod,

kleku podpartego,

przetoczenia na plecy do lezenia przewrotnego,

kleku podpartego.

wykonuje skoki zawrotne przez taweczke,

wykonuje ¢wiczenia rownowazne na taweczce,

starty wysokie z réznych pozycji wyjsciowych i bieg na odcinku 30-

40 m:

- z ustawienia przodem do kierunku biegu,

- z ustawienia tytem do kierunku biegu,

- z ustawienia bokiem do kierunku biegu.

wykonuje marszobiegi w terenie ptaskim i o zmiennym uksztattowa-

niu, biegi przetajowe, uczestniczy w grach i zabawach terenowych,

ze startu wysokiego biega odcinki 300-400 m,

wykonuje rzuty z miejsca i krétkiego rozbiegu nastepujacymi przy-

borami:
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rzut oburacz znad gtowy z miejsca pitka lekarska 1 kg - z usta-
wienia przodem do kierunku rzutu,

rzut oburacz znad gtowy z miejsca pitka lekarska 1 kg - z usta-
wienia tytem do kierunku rzutu,

rzut jednoracz z miejsca piteczka palantowa lub pitka do tenisa,
rzut jednoracz z krétkiego rozbiegu piteczka palantowa lub pitka
do tenisa.

13) wykonuje skok w dal:

z miejsca z odbicia obunéz,
z miejsca z odbicia z prawej lub lewej nogi,
z krétkiego rozbiegu z odbicia z prawej lub lewej nogi.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku m.in.:

na boisku sportowym przebywa tylko pod opieka nauczyciela,
zawsze ma odpowiedni stroj sportowy,

obuwie jest dostosowane do rodzaju nawierzchni w sali gimna-
stycznej,

odpowiednio ustawia i rozstawia sprzet sportowy,

zawsze dostosowuje swoje zachowanie do polecen i komend na-
uczyciela.

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy sie zwrdéci¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia, np.:

nauczyciel wf, ktéry prowadzi zajecia,

inny nauczyciel wf znajdujacy sie na obiekcie sportowym,
higienistka lub pielegniarka szkolna,

inni nauczyciele lub wychowawcy,

dyrektor szkoty,

stuzby ratownicze pod numerem telefonu 112.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec¢ ru-
chowych, m.in.:
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umie wykona¢ czynno$ci zwigzane z ochrong lub samoochrong
w trakcie ¢wiczen,



nigdy nie wykonuje zadnych ¢wiczen bez obecno$ci nauczyciela
prowadzacego zajecia,

w sposéb ergonomiczny przenosi sam lub ze wspo6téwiczacym
sprzet i urzadzenia sportowe,

nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowigcych realne
zagrozenie dla zdrowia i Zycia innych wspo6t¢wiczacych,

zawsze ma odpowiedni stréj sportowy.

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych, m.in.:

korzysta z boisk specjalistycznych - zewnetrznych typu orliki,
zabawy i gry ruchowe prowadzi na terenie ptaskim i réwnym
bez dodatkowych rzeczy, ktére by mogty zagraza¢ bezpieczen-
stwu 0s6b cwiczacych,

miejsce ¢wiczen jest odpowiednio oddalone od drég publicz-
nych i osiedlowych, chodnikéw, stupéw z energia elektryczna,
w trakcie gier sportowych i minigier — bramki, kosze nie moga
by¢ ustawione w strone okien budynkéw mieszkalnych,

zgtasza - odpowiednim stuzbom wszelkie usterki techniczne
urzadzen sportowych na boiskach szkolnych i osiedlowych,
bezwzglednie unika boisk do pitki noznej, na ktérych bramki nie
s3 na state przymocowane do podtoza.

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznacze-
niem, m.in.:

korzysta ze sprzetu sportowego wedlug zasad, ktére danemu
urzadzeniu lub przyborowi zostaty przyporzadkowane,

umie przenosic sprzet i urzadzenia sportowe,

umie przy obecnosSci nauczyciela dokona¢ prostych czynnosci
regulujacych sprzet i urzadzenia sportowe,

korzysta ze sprzetu i urzadzen sportowych tylko za wiedzg i zgo-
da nauczyciela.

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku i zeskoku, m.in.:

poprzez odpowiednie utozenie ciata minimalizuje skutki
upadkuy,

potrafi asekurowac upadek, np. konczynami gérnymi,

zeskok zawsze wykonuje na nogi ugiete,

po skokach gimnastycznych wykonuje zeskok zawsze na mate-
race,

w lekcjach lekkoatletycznych skok w dal z rozbiegu wykonuje
do piasku lub na materace,

skok wzwyz tylko na specjalistyczny zeskok.
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IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
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1) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia, m.in. poprzez
regularng aktywnos$¢ fizyczna:

redukujemy ryzyko wystepowania otytoSci oraz choréb prze-
wlektych (cukrzycy, choroby niedokrwiennej serca, zylakow
konczyn, niektoére choroby nowotworowe),

zapobiegamy osteoporozie,

zwiekszamy odporno$¢ organizmu,

poprawiamy adaptacje na bodZce i zmiany sSrodowiska fizyczne-
go i spotecznego,

zmniejszamy zjawisko stresu,

Zmniejszamy uczucie napiecia, nasilenia objawow depresji,
promujemy zdrowy styl Zycia,

obnizamy do minimum ryzyko wystapienia natogéw [Jodkowska
2013].

2) opisuje piramide zywienia i aktywno$ci fizycznej:

podstawa piramidy to systematyczna (codzienna aktywnos¢ fi-
zyczna),

drugie pietro to warzywa i owoce,

wyzsze pietro to produkty pelnoziarniste,

kolejne pietro to nabiat i produkty pochodzenia mlecznego (naj-
lepiej z niskg zawartoScig ttuszczu),

wyzej s3 ryby i mieso chude,

na szczycie piramidy s3a oleje roslinne.

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania, m.in.:

regularne spozywanie positkéw (5 positkéw dziennie, co 3-4
godz.),

warzywa i owoce (w proporcji 34 warzywa, % owoce),
spozywanie produktéw zbozowych pelnoziarnistych,

codzienne wypijanie 3-4 szklanek mleka (mozna zastgpi¢ jogur-
tem naturalnym lub kefirem),

spozywanie ryb, nasion roslin strgczkowych i jaj, chudego miesa,
ograniczanie spozywania produktow miesnych przetworzonych,
ttuszcze zwierzece zastepujemy olejami roslinnymi,

unikamy spozywania cukru, stodyczy i stodkich napojéow - w za-
mian owoce i orzechy,

nie dosalamy potraw, unikamy produktéw z duza iloscig soli,
przyprawiamy ziotami,



pijemy wode do positku i miedzy positkami (1,5 1 dziennie),
podstawa piramidy - codzienna i systematyczna aktywnos¢ fi-
zyczna [Instytut ZywnoSci i Zywienia 2016].

4) wie, jak dobra¢ stréj do zaje¢ ruchowych w zaleznosci od warunkow
atmosferycznych, m.in.:

dobiera stroj sportowy z tzw. warstwg termoizolacyjng - chro-
nigc ciato przed zimnem,

korzysta ze strojow sportowych z tzw. warstwg termoregulacyj-
ng - co pozwala skdrze na swobodne oddychanie,

uzywa obuwia sportowego, ktére zapewnia bezpieczne i zdrowe
wykonywanie wszelkich form aktywnosci fizycznej,

w czasie zabaw i ¢wiczen na $wiezym powietrzu w zimie uzywa
czapek i rekawic.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystoSci odziezy, m.in.:

systematycznie dba o higiene osobista catego ciata (codzienny
prysznic lub kapiel),

czesto myje rece,

higiena jamy ustnej (myje zeby 2 razy dziennie po 2 minuty),
uzywa codziennie czystej odziezy,

zmienia odziez na zajecia ruchowe.

2) przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach, m.in.:

siedzac na krzeS$le, nie pochylamy tutowia do przodu, posladki
gteboko wsuniete w oparcie krzesta, uda i podudzia zgiete pod
katem prostym, stopy oparte o podtoze, oparcie krzesta powinno
siega¢ do topatek, tak by ruch rak nie byt ograniczony,

w pozycji siedzacej oba posladki sg jednakowo obcigzone, a bar-
ki ustawione symetrycznie,

uczac sie, czytajac w pozycji lezacej staramy sie trzymac prosto kre-
gostup, w lezeniu przodem z watkiem lub poduszka pod brzuchem,
dobor wysokosci biurka, ustawionego w dobrze o$wietlonym
miejscu,

plecak do szkoty nosimy na obu ramionach,

plecak nie moze by¢ nadmiernie obcigzony,

pamietamy o zmianie reki lub ramienia, w sytuacji gdy ksiazki
nie sg noszone w plecaku,

czynnoSci porzadkowe, np. drobne prace w domu wykonujemy
przy skorygowanym ustawieniu kregostupa,
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- w zabawach pamietamy o symetrycznej pozycji ciata,
- podnoszac ciezsze przedmioty - uginamy nogi i przechodzac do
przysiadu, utrzymujemy wyprostowany kregostup [Scholaris.pl].

3.3. 1l etap edukacji (klasy V-VI szkoty podstawowej)

1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wie, Ze wydolnos¢ i wytrzymatos¢ organizmu mozna kontrolowac za

2)

3)

pomoca Testu Coopera, ktory polega na przebiegnieciu okreslonego
dystansu w ciggu 12 minut, zna kryteria oceny Testu Coopera dla
swojego wieku,

wie, jakie sg kryteria oceny sity mie$ni brzucha i gibkosci dolnego
odcinka kregostupa wedtug préb Miedzynarodowego Testu Spraw-
nosci Fizycznej,

wskazuje grupy miesniowe, ktére odpowiadajg za prawidtowa po-
stawe ciata:

- miesnie szyi,

- miesnie klatki piersiowej,

- mies$nie brzucha,

- miesnie biodrowo-ledZwiowe,

- miesien czworogtowy uda,

- miesien prostownik grzbietu,

- miesnie posladkowe,

- mies$nie kulszowo-goleniowe.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
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wykonuje bieg 12-minutowy - Test Coopera, zwis na drazku na ugie-
tych rekach, podcigganie na drazku, siady z leZenia tytem, skton tutowia
w prz6d w staniu - wedtug préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej, z pomocg nauczyciela interpretuje swoje wyniki na przykta-
dzie tabel sprawnosci i wydolnoSci fizycznej wedtug MTSF,

demonstruje ¢wiczenia mie$ni posturalnych ramion, nég, tutowia
w pozycjach wysokich, niskich, podporach w ptaszczyzZnie strzatko-
wej, czotowej, poprzecznej i ztozonej, wykonuje ¢wiczenia ksztat-
tujace gibkos$¢ z przewaga skurczéw izotonicznych mie$ni, umie
przyjac i utrzymac witasciwg pozycje ciata w trakcie ¢wiczen, ktére



poprawiajg gibko$¢, ¢wiczenia wykonuje indywidualnie lub z part-
nerem,

3) wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywi-
dualnie i z partnerem, m.in.:

¢wiczenia stereotypowe,

¢wiczenia, ktore ksztattuja zachowanie réwnowagi w miejscu
i w ruchu,

¢wiczenia polegajace na wykonywaniu szybkich obrotéw, zwro-
tow, padow, przewrotow, taczenie tych ¢wiczen,

¢wiczenia asymetryczne,

¢wiczenia wykonywane w nietypowych pozycjach wyjSciowych,

¢wiczenia z nietypowymi ruchami w potaczeniu z ich zasadnicza
forma,

¢wiczenia wykonywane w nietypowych warunkach zewnetrznych,
¢wiczenia z réznych dyscyplin sportowych [Spieszny 2002].

I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zaKkresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy i zasady gry w:

2)
3)

4)

5)

minipitke reczng,
minikoszykowke,
minipitke siatkowa,
minipitke nozna,
,dwa ognie”,
,Cztery ognie”,
,kwadranta”,
badmintona,

tenisa stotowego,
ringo.

opisuje zasady zabawy ruchowej ,Super balon” (Szwecja),

wie, jak wyglada obrona ,kazdy swego”, atak szybki w minigrach ze-
spotowych,

wie, Ze dzieci i mtodziez w wieku szkolnym powinny uczestniczy¢
w codziennej umiarkowanej aktywnoSci fizycznej trwajacej co naj-
mniej 60 minut (wedtug WHO i UE],

zna pojecie rozgrzewki jako wszechstronnego przygotowania orga-
nizmu do wysitku fizycznego w trakcie zaje¢ ruchowych, wymienia
podstawowe zasady przeprowadzenia rozgrzewki, m.in.:
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— czas trwania rozgrzewki do lekcji zawiera sie w przedziale 10-15
minut,

- ¢wiczenia rozgrzewkowe zaczynamy od ruchéw wykonywanych
z mniejsza intensywnoscig, np. zabawy bieznej, orientacyjno-po-
rzadkowej lub biegu w wolnym tempie (truchtu),

- w trakcie truchtu mozemy wykonywa¢ dodatkowe ¢wiczenia ra-
mion i nog (krazenia, wymachy, kroki odstawno-dostawne, biegi
krokiem skrzyznym, z obrotami itp.),

- w trakcie ¢wiczen w miejscu rozgrzewamy poszczegolne stawy:
kregow szyjnych, barkowe, tokciowe, promieniowo-nadgarstko-
we, biodrowe, kolanowe, skokowo-goleniowe (krazenia, skiony,
wspiecia na palce, wstepy na podwyzszenie),

- w dalszej czeSci prowadzimy tzw. ¢wiczenia rozciggajace, ktore
poprawiajg elastyczno$¢ miesni (np. stretching),

- rozgrzewke konczymy ¢wiczeniami przygotowujacymi do zadan
gtownych lekcji, np. szybkimi przebiezkami (do biegéw 30-60 m)
lub seriami podskokoéw,

- nalezy pamietac, aby w trakcie rozgrzewki ¢wiczenia byty wyko-
nywane seriami z odpowiednig ilo$cig powtorzen (2-3 serie po
8-10 powtodrzen) na kazda grupe miesni,

- bardzo wazne jest wykonywanie ¢wiczen rozgrzewkowych we
wtasciwych pozycjach wyjsciowych.

6) wie, Ze starozytne igrzyska olimpijskie zostaty zapoczatkowane

w Olimpii w Grecji w 776 r. p.n.e., trwaty piec¢ dni, w czasie trwania
igrzysk nie prowadzono dziatan wojennych, za wygranie konkuren-
cji zawodnik otrzymywat wieniec z gatgzek wawrzynu (laur olim-
pijski), byt stawny i nosit tytut olimpionika, rywalizacja sportowa
odbywata sie w duchu fair play. Nowozytne igrzyska olimpijskie
zostaty zapoczatkowane takze w Grecji w Atenach - 1896 r. Prawo
do organizacji igrzysk otrzymuje miasto, a nie panstwo, jest to naj-
wieksza i najbardziej prestizowa impreza sportowa na $wiecie. Za
organizacje igrzysk odpowiada Miedzynarodowy Komitet Olimpij-
ski. W trakcie igrzysk wszyscy sportowcy przebywajg w tzw. wiosce
olimpijskiej. Igrzyska letnie i zimowe odbywajg sie co cztery lata.
W dotychczasowej historii w Polsce nie odbyty sie igrzyska olimpij-
skie. Idee nowozytnych igrzysk olimpijskich wznowit Baron Pierre
de Coubertin. Symbole olimpijskie to: flaga olimpijska, motto olim-
pijskie, hymn olimpijski, ogien olimpijski.



2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze:

koztowanie pitki w marszu i biegu prawa i lewg reka ze zmiang
tempa i kierunku poruszania sie (w minikoszykdwce i minipitce
recznej),

prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa i lewg noga ze
zmiang tempa i kierunku poruszania sie (w minipitce noznej),
podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu,
podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu
koztem (w minikoszykéwce),

podanie pitki jednorgcz p6tgérne w marszu i biegu koztem (w mi-
nipitce recznej),

rzut pitki z biegu do kosza (dwutakt),

rzut pitki jednoracz z biegu na bramke (w minipitce recznej),
strzat pitki do bramki prostym podbiciem z miejsca i po prowa-
dzeniu pitki (w minipitce noznej),

odbicia pitki sposobem oburacz gérnym indywidualnie i w pa-
rach (w minipitce siatkowej),

odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie i w pa-
rach (w minipitce siatkowej),

rozegranie pitki w trojkach (odbicia sposobem oburacz gérnym
i dolnym) ,na trzy”,

zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 4-5 m,

chwyt i rzut koétka ringo jednoracz,

chwyty i rzuty pitki w grze ,Dwa ognie”,

chwyty i rzuty pitki w grze ,Cztery ognie”,

odbicia pitki w grze ,Kwadrant”,

odbicia forhendem i bekhendem w badmintonie,

odbicia forhendem i bekhendem w tenisie stotowym.

2) uczestniczy w minigrach:

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej
w minikoszykéwece,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej
w minipitce recznej,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej
w minipitce siatkowej,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej
w minipitce nozne;.

3) uczestniczy w zabawie lub grze z innego kraju europejskiego, np.
w zabawie ,Super balon” (Szwecja) - zabawa polega na tym, ze kaz-
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4)
5)

6)

7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)

15)

16)

demu dziecku przywigzuje sie sznurkiem lub tasiemka nadmuchany
balon do reki lub nogi (musi by¢ ta sama reka lub noga u wszystkich
dzieci), na sygnat prowadzacego dzieci starajg sie zmiazdzy¢ balony
innych dzieci, wygrywa ta osoba, ktorej udato sie najdtuzej ochroni¢
swoj balon przed zniszczeniem. W zabawie moze bra¢ udziat dwie
osoby lub dowolna liczba dzieci.

organizuje w gronie rowiesnikow gre w ringo,

wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

- przewr6t w przéd z marszu do przysiadu podpartego,

— przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
- wykonuje stanie na rekach przy drabinkach,

- wykonuje podpér tukiem lezac tytem ,, mostek”,

- wykonuje przerzut bokiem.

wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wtasng ekspresje rucho-
wa, ktéry jest potaczeniem nastepujacych elementow:

- postawy zasadniczej,
przysiadu podpartego,
przewrotu w przod,
przewrotu w tyt,
podporu tukiem lezgc tytem.
wykonuje skok rozkroczny przez kozia,
wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,
wykonuje podstawowe kroki i figury poloneza, walca angielskiego,
pokonuje trase biegu przetajowego na odcinku 600-800 m,

ze startu niskiego biegnie na odcinku 40-60 m,

z rozbiegu rzuca piteczka palantowa na odlegtos¢,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym,

wykonuje serie przeskokdw nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia
obunoz,

prowadzi fragment rozgrzewki - ¢wiczenia w truchcie o charakterze
ogolnorozwojowym,

zabawy ruchowe na $niegu.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wie, Ze przestrzeganie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sporto-
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wej sprzyja zachowaniu zdrowia, obniza do minimum ryzyko wysta-
pienia kontuzji, uczy zasad fair play,



2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zycia lub zdro-
wia, m.in.:

wie, kogo nalezy powiadomi¢ w razie wypadku,

zna numer ratunkowy 112,

umie udzieli¢ pierwszej pomocy,

wie, Ze na terenie szkoty o wypadkach nalezy niezwtocznie po-
wiadomi¢ nauczycieli, wychowawcéw, dyrekcje szkoty,

wie, jak zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia,

zna zasady ewakuacji.

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
m.in.:

wie, Ze w szkole ze sprzetu sportowego mozna korzysta¢ tylko
w trakcie zaje¢ ruchowych prowadzonych przez nauczyciela,
sprzetu sportowego nalezy uzywac zgodnie z jego przeznacze-
niem i funkcjami,

zauwazone wszelkie wady i usterki urzadzen sportowych nalezy
zgtasza¢ prowadzacemu zajecia,

sprzet sportowy nalezy przenosi¢ w ergonomiczny i bezpieczny
sposob.

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie w goérach i nad woda
w réznych porach roku, m.in.:

wie, ze w gérach chodzimy tylko po wyznaczonych szlakach tury-
stycznych,

w wyzZsze partie gér moga chodzi¢ tylko osoby odpowiednio
przygotowane do takiej formy turystyki,

w czasie burzy nalezy jak najszybciej schodzi¢ ze szczytéw
i miejsc odstonietych,

zawsze nalezy mie¢ odpowiedni stréj ze szczegdélnym wskaza-
niem na wtasciwe obuwie,

korzysta z akwen6w wodnych, na ktorych sg ratownicy i wyzna-
czone kapieliska,

bezwzglednie stosuje sie do wszystkich zasad regulaminu korzy-
stania z kapieliska,

nie przecenia swoich umiejetnosci ptywackich.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych, m.in. korzysta z:

pomocy,
podtrzymania,
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ochrony wtasciwej,
zna sposoby samoochrony.

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzadzen sportowych, m.in.:

umie wykona¢ ¢wiczenie na danym urzadzeniu sportowym,

na sprzecie sportowym wykonuje ¢wiczenia zgodnie z funkcja
danego urzadzenia,

umie przygotowac sprzet sportowy do lekgji,

nie wykonuje ¢wiczen na urzadzeniach sportowych, ktdre nie sg
odpowiednio zamocowane lub przytwierdzone do podtoza.

3) wykonuje elementy samoobrony, m.in.:

potrafi zastoni¢ sie przed dowolng forma ataku,

umie wykona¢ dowolng forme uniku, np. poprzez odpowiedni
balans tutowiem,

potrafi bezpiecznie upas¢ lub wykona¢ pad.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia - ,Zdrowie to nie tylko catkowity brak cho-
roby, czy kalectwa, ale takze stan petnego, fizycznego, psychicznego
i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia)” - wedtug WHO,
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia, m.in.:

sprawnos$¢ i prawidtowo$¢ funkcjonowania wszystkich narza-
dow i uktadéw organizmu,

odpowiednie ci$nienie krwi,

poziom glukozy we krwi,

EKG serca,

budowa somatyczna,

poziom sprawnosci i kondycji fizycznej,

brak nadwagi i otytosci.

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu, m.in.:
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hartujemy organizm tylko wtedy, kiedy jesteSmy zdrowi,
elementy hartowania wprowadzamy stopniowo,

w przypadku schorzen mozemy sie hartowa¢ po wcze$niejszej
konsultacji z lekarzem,

hartowac sie nalezy w réznych warunkach klimatycznych i pogo-
dowych,

przed snem wietrzymy pokéj, mozemy spac przy otwartym ok-
nie,



systematycznie przez caly rok uprawiamy aktywno$¢ fizyczna na
Swiezym powietrzu, np. biegamy, jezdzimy na rowerze, na nar-
tach, rolkach,

prawidtowo sie odzywiamy,

ubieramy sie stosownie do temperatury zewnetrznej [Scholaris.pl].

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i ni-
ska temperaturg, m.in.:

ograniczanie przebywania na silnym storicu pomiedzy godzing
10.00 a 16.00,

odpowiednio sie ubieramy, aby nie prowadzi¢ do przegrzewania
organizmu,

stosujemy nakrycie glowy,

unikamy noszenia odziezy w ciemnych i czarnych kolorach, ktéra
moze wchtania¢ bardzo duzo promieni stonecznych,

uzywamy kosmetykéw do ochrony ciata przed szkodliwym dzia-
faniem promieni stonecznych z odpowiednim filtrem UV (olejki,
kremy do opalania),

przy niskich temperaturach nalezy wtasciwie sie ubiera¢,
zawsze przy niskich temperaturach stosujemy nakrycie gtowy
i rekawice,

dodatkowa aktywno$¢ ruchowa moze obniza¢ uczucie zimna
i chtodu,

przy zbyt niskich temperaturach pozostajemy w pomieszcze-
niach zamknietych i ogrzewanych,

silny wiatr poteguje odczucie zimna.

5) wie, ze zalecana aktywno$¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy wedtug
WHO lub UE wynosi 60 min dziennie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata
w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnoSci, m.in.:

w sposdb swiadomy wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce mies$nie
posturalne odpowiadajgce za prawidtowa postawe ciata,

umie przyjmowac prawidtowg postawe ciata w staniu i siedzac,
ergonomicznie podnosi i przenosi rozne przedmioty,

stara sie, aby w plecaku znajdowaly sie tylko rzeczy najwazniej-
sze, bez dodatkowego - zbednego obcigzenia,

potrafi prawidtowo oddychac¢ podczas ¢wiczen fizycznych,
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wykonuje dodatkowe zestawy ¢wiczen, ktore stuza trzymaniu
i korygowaniu prawidtowej postawy ciata, np. w domu,
systematycznie uczeszcza na zajecia gimnastyki korekcyjno-
kompensacyjne;j.

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
m.in.:

potrafi prawidtowo oddycha¢ (w sposéb petny i gteboki zapew-
niajacy wtasciwg wentylacje ptuc),

umie sie wyciszy¢ po zajeciach - wyregulowa¢ tempo swojego
oddechu,

wykonuje zabawy ruchowe poprawiajgce tempo i poprawnos¢
oddechu,

aktywnie uczestniczy w zabawach uspokajajacych.

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycz-
nych, m.in.:

¢wiczy na $wiezym powietrzu, np. pdzng jesienig lub wczesng
wiosna,

uprawia ¢wiczenia na zewnatrz w okresie zimy,

umie ¢wiczy¢ w warunkach wysokiej temperatury otoczenia,
potrafi we wtasciwy sposdb nawadnia¢ swdj organizm,

dobiera odpowiedni stréj sportowy do warunkéw atmosferycz-
nych panujacych na zewnatrz.

3.4. 11 etap edukacji (klasy VII-VIII szkoty podstawowej)

I. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zaKkresie wiedzy. Uczen:
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1) wyja$nia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fi-
zycznej w okresie dojrzewania ptciowego, m.in.:

intensywnie rosna kosci dtugie,

zmieniaja sie proporcje ciata,

wystepuje przyrost masy ciata u dziewczat i chtopcéw,

szybki rozwdj drugorzednych cech ptciowych,

moga wystgpi¢ zaburzenia ci$nienia krwi i szybkoSci tetna,
chtopcy chetniej uprawiajg sport, odczuwajg potrzebe ruchu
i ¢wiczen fizycznych,

dziewczeta moga unika¢ aktywnoSci fizycznej, szczegoélnie tej
o wiekszej intensywnosci,



- moze wystapic¢ zjawisko zaburzenia koordynacji ruchowej,
— u chtopcow obserwuje sie wzrost sity miesniowej (Bielski 2012).
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej, m.in.:

préby Miedzynarodowego Testu SprawnoSci Fizycznej,
Test Coopera,
Indeks SprawnoSci Fizycznej K. Zuchory.

3) wie, jakie zastosowanie majg siatki centylowe do oceny wtasnego
rozwoju fizycznego na podstawie:
- masy ciata,
- wysokosci ciala,

BML

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie po-

tr

afi okresli¢ swoj rozwoj fizyczny na podstawie siatek centylowych

lub obliczajgc wskaznik BM],

2) wykonuje proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,
Testu Coopera,

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej na pod-
stawie samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej wedtug préb
Indeksu Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych:

zdolnosci szybkosSciowe, np. biegi krotkie, starty z roznych pozy-
cji wyjSciowych, biegi z przyspieszeniem,

zdolno$ci wytrzymatosciowe, np. biegi Srednie i diugie 600-
1000 m, biegi przetajowe, zabawy biegowe,

zdolnoSci sitowe, np. ¢wiczenia z pokonywaniem wtasnego opo-
ru ciata lub oporu wspétéwiczacego, podnoszenie i przenoszenie
réznych przyborow, np. pitki lekarskie, tory przeszkod, rzuty pit-
kami lekarskimi,

zdolnosci koordynacyjne, np. ¢wiczenia gimnastyczne, technika
i taktyka w grach zespotowych, sporty indywidualne,

gibkos$¢, np. zestaw cwiczen rozciagajacych.

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe
ciata, m.in.:

¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie obreczy barkowej,
¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie klatki piersiowej,
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i posladkéw,
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha,
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¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie nog i stop,

¢wiczenia rozciggajace mies$nie przykurczone,

przyjmowanie i Swiadome utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata, np. siedzac w tawce, przy komputerze, stojac, wykonujac
drobne prace porzadkowe,

ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie réznych przedmio-
tow.

I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizyczne-
g0, m.in.:

powieksza sie przekroéj i objeto$¢ widkien miesniowych,
wzrasta sita, napiecie i sprezysto$¢ miesni,

ulegaja zgrubieniu i wzmocnieniu $ciegna oraz wiezadta,
obserwujemy przyspieszenie procesu mineralizacji tkanki kost-
nej,

wzmaga sie akcja serca i szybciej krazy krew,

nastepuje szybsza wentylacja ptuc,

organizm produkuje wiecej ciepta,

zdecydowanie szybciej przebiega proces przemiany materii itp.
(Bielski 2012).

2) wskazuje korzysci, ktére wynikajg z aktywnoSci fizycznej w terenie,
m.in.:

wieksza intensywno$¢ zaje¢ mierzona czesto$cig skurczow serca
na minute,

duza objetos¢ zaje¢,

hartowanie organizmu na zmiany pogody i temperatury,

lepsze samopoczucie,

poprawa wytrzymatosci i wydolno$ci organizmu,

korzystny wptyw czynnikéw Kklimatyczno-atmosferycznych na
organizm (Panczyk 1999).

3) charakteryzuje nowoczesne urzadzenia techniczne oraz aplikacje
internetowe do oceny dziennej aktywnosci fizycznej, m.in.:
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Endomondo - to jedna z najpopularniejszych aplikacji spor-
towych (az 25 mln uzytkownikéw). Nie bez powodu okreslana
jest jako ,trener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy
i rekordy. Rejestruje czas trwania aktywnoSci, predkos$¢, dystans



i kalorie. Aplikacja dostepna zaréwno na iPhone’y, jak i smartfo-
ny z Androidem oraz Windows Phone,

- Ground Miles - aplikacja zacheca do aktywnosci fizycznej. I cho-
dzi tu przede wszystkim o ruch w najprostszej postaci - chodze-
nie. Aplikacja pozwala $ledzi¢ pokonany dystans, pomaga zdoby-
wac cele, liczy kalorie,

- Workout Trainer - aplikacja pozwala $ledzi¢ pokonany dystans,
pomaga zdobywac cele, liczy kalorie,

- Google Fit - to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla
aktywnych. Wspiera nie tylko smartfony, ale takze zegarki z sy-
stemem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele
innych urzadzen. Monitorowanie aktywnosci, wglad we wszelkie
statystyki, planowanie treningéw - to jedne z wielu jej mozliwo-
$ci. Wszystko sprowadza sie do bardziej Swiadomego treningu
oraz wiekszej motywacji,

- Runtastic - to rozbudowana platforma do monitorowania naszej
aktywnosci fizycznej. Pozwala rejestrowac treningi, dopasowy-
wac je do swoich potrzeb, analizowad, czy tez dzieli¢ sie wynika-
mi ze znajomymi (Chwiatkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-
Domaradzka, Zadarko 2016).

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej, w tym:

- pilates - system ¢wiczen fizycznych wynikajgcych z potaczenia
jogi, baletu i ¢wiczen izometrycznych. Celem tego systemu ¢wi-
czen jest rozciaggniecie i uelastycznienie wszystkich mie$ni ciata.
Twoérca to Niemiec Josef Humbertus Pilates (poczatek XX wieku)
[Wikipedia],

- zumba - system ¢wiczen fizycznych polegajacy na potaczeniu ele-
mentéw tancow latynoamerykanskich i ¢wiczen fitness. Twoérca
jest Kolumbijczyk Alberto ,Beto” Pereza w latach 90. XX wieku
[Wikipedia],

- nordic walking - forma treningu rekreacyjnego polegajaca na
marszu ze specjalnymi kijkami, zapoczatkowana w Finlandii
w latach 20. XX wieku jako forma catorocznego treningu dla bie-
gaczy narciarskich. Zasady treningu nordic walking jako pierw-
szy opisat Marko Kantanev w 1997 roku.

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
np. zreczno$ciowq gre pochodzaca z Australii dla czterech uczestni-
kéw. Do gry potrzebna jest pitka. Zasady gry sg nastepujace: dorosty
rysuje na ziemi (nie moze to by¢ wysoka trawa) spore kwadratowe
pole i dzieli je na cztery rowne cze$ci. Kazdy z powstatych kwadra-
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tow musi mie¢ wielko$¢ co najmniej 2 x 2 m. Gracze kolejno zajmuja
jedno takie pole - to ich ,krélestwa”. Dzieci podaja sobie pitke (ale
tylko nogami lub reka, nie wolno jej chwytac!), odbijajac ja do sasia-
da. Zanim zostanie odbita, moze dotkng¢ ziemi na kwadracie danego
gracza tylko jeden raz. Jesli zawodnik po takim trafieniu nie zdota
wybic¢ pitki w jego pole, odpada. Wygrywa ta osoba, ktora zostanie
na polu ostatnia. Nazywa sie jg ,krélem kwadratow”,
6) wyjasnia nastepujace pojecia:

idea olimpijska - wedtug Barona Pierre de Coubertina w zmaga-
niach sportowych ,wazny jest udziat, a nie zwyciestwo”, sport to
metoda wychowania wspoétczesnego cztowieka, etyka w sporcie
powinna by¢ obecna na co dzien, na czas igrzysk olimpijskich
wszystkie konflikty wojenne powinny by¢ zawieszane, wszyscy
sportowcy sg rowni itp.,

idea paraolimpijska - jest to umozliwienie wsp6tzawodnictwa spor-
towego osobom niepetnosprawnym fizycznie na podobnych zasa-
dach, jak to jest przyjete w ramach igrzysk olimpijskich. Pierwsze
Igrzyska Paraolimpijskie odbyty sie w 1960 roku. Natomiast w 1988
roku paraolimpijczycy zostali uznani za cztonkéw ruchu olimpij-
skiego i od tego czasu moga rywalizowac na obiektach 10 w 2-3 ty-
godnie po ich zakonczeniu [www.paralympic.org.pl/index.php],
olimpiady specjalne - to forma uczestnictwa os6b niepetno-
sprawnych intelektualnie w réznych dyscyplinach i konkuren-
cjach sportowych. Mottem olimpiad specjalnych s3 nastepuja-
ce stowa ,Pragne zwyciezy¢, lecz jesli nie bede mogt zwyciezyc,
niech bede dzielny w swym wysitku” [Wikipedia].

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
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1) wykonuje i stosuje w grze:

zwdd pojedynczy przodem (w koszykdéwece, pitce recznej i pitce
noznej),

obrone ,kazdy swego” (koszykdwka, pitka reczna, pitka nozna),
wystawienie pitki, zbicie lub inna forma ataku, np. przez ,plaso-
wanie” (pitka siatkowa),

rzut na bramke z wyskoku (pitka reczna),

ustawia sie w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszykowce, pit-
ce noznej,

potrafi rozegrac atak szybki w koszykowce, pitce recznej i pitce
noznej,

potrafi ustawi¢ sie do bloku w siatkéwce.



2)

3)

4)
5)

6)

7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)

16)

17)

uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako za-
wodnik i sedzia:

- grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w koszykdowece,
grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce recznej,
grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce siatkowej,
grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce noznej,
grach druzynowych i indywidualnych: ,Dwa ognie”, ,Cztery og-
nie”, ,Kwadrant”, Tenis stotowy, Badminton, Ringo.
planuje szkolne i klasowe rozgrywki sportowe w grach zespotowych
i indywidualnych wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”,
np. klasowy turniej tenisa stotowego, szkolna liga koszykowki itp.,
uczestniczy w grze w kwadraty pochodzacej z Australii,
wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

- stanie na rekach przy drabinkach z asekuracja,

- wykonuje przerzut bokiem,

- piramide dwojkowsa lub tréjkowa wedtug inwencji uczniow.
wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wtasng ekspresje rucho-
w3, ktory jest potagczeniem nastepujacych elementow:

— stania na rekach,

- przewrotu w przod,

— przewrotu w tyt do rozkroku.
wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz,
wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,
wykonuje wymyk na niskim drazku z postawy zwieszonej,
wykonuje podstawowe kroki i figury oraz uktad polki i walca wie-
denskiego,
pokonuje trase biegu na orientacje, na odcinku 1200-1500 m,
przekazuje pateczke sztafetowg w strefie zmian,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy
lub belki,
wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub
technika ,flop” (tylko na profesjonalny zeskok),
wykonuje serie przeskokow nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia
jednonoz,
umie wykorzystac¢ urzadzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles,
Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny wtasnej - dziennej
aktywnosci fizycznej,
prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespo-
towych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-
wych,
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18)
19)
20)
21)
22)
23)

zabawy ruchowe na $niegu,

start niski, biegi krétkie: 60-100 m, biegi sztafetowe,

start wysoki, biegi Srednie i dtugie: 600-1000 m,

rzuty pitka lekarska: 3 kg,

wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego rozbiegu,
wykonuje pchniecie kulg (,technika szkolng”).

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

wymienia przyczyny wypadkéow w czasie zaje¢ ruchowych, ktére
najczesciej wynikajg, m.in. z:

niewtasciwej organizacji zaje¢,

zbyt licznej grupy ¢wiczacych,

nieprawidtowego rozmieszczenia przyrzaddéw i urzadzen spor-
towych,

mato intensywnej rozgrzewki,

nieprzestrzegania zasad budowy lekcji wychowania fizycznego.

wymienia sposoby zapobiegania wypadkom na zajeciach rucho-
wych, m.in.:

¢wiczenia zawsze w stroju sportowym,

wykonywania zadan ruchowych dostosowanych do indywidual-
nych mozliwos$ci sprawnos$ciowych,

dbania o tad, porzadek i merytoryczno-metodyczng organizacje
zaje¢ ruchowych,

zdejmowania do zaje¢ ruchowych dodatkowych rzeczy osobi-
stych, np. zegarkéw, pierscionkdw, tancuszkow, okularéw itp.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji, m.in.:
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wykonuje ¢wiczenia tylko w miejscach wtasciwie zabezpieczo-
nych, np. za pomoca materacy,

w wykonaniu ¢wiczenia korzysta z podtrzymania lub pomocy na-
uczyciela lub wspo6téwiczacego,

bezpiecznie przenosi urzadzenia i sprzet sportowy,

umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia samoasekuracyjne, np.
w gimnastyce (,,zawrotke” po staniu na rekach bez oparcia, prze-
wrét w przdd po staniu na rekach bez punktu podparcia).



2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych, m.in.:

umie powiadomic o zaistniatym zdarzeniu wtasciwe stuzby ratow-
nicze,

potrafi udziela¢ pierwszej pomocy,

podejmuje dziatania w celu zabezpieczenia miejsca wypadku,
umie korzystac ze szkolnej apteczki.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia pozytywne czynniki zdrowia, m.in.:

aktywno$¢ fizyczna,

profilaktyczne badania,

wtasciwy sposdb odzywiania,
odpowiednia ilo$¢ snu,

realizacja wtasnych zainteresowan i hobby.

2) wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

stres,

przemeczenie,

niewtasciwe odzywianie,

brak aktywno$ci fizycznej,

unikanie badan kontrolnych i profilaktycznych,

naduzywanie alkoholu,

wady i schorzenia o podtozu endogennym (wrodzonym),
nieodpowiednie relacje z rowie$nikami lub przyjaciotmi,

wie, Ze na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynniki
zdrowia moze mie¢ posredni lub bezposredni wptyw.

3) wie, jakie sg metody konstruktywnego redukowania nadmiernego
stresu, m.in.:

uprawianie lubianej formy aktywnosci fizycznej, np. jazdy na ro-
werze, na nartach, wycieczki w géry itd.,

odwracanie uwagi lub eliminowanie z najblizszego otoczenia
czynnika stresujacego,

realizacja wtasnego hobby,

stosowanie technik relaksacyjnych i relaksujacych,

petna kontrola swojego zachowania,

stuchanie odpowiedniej muzyki itp.

4) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psy-
choaktywnych w aspekcie podejmowania aktywnoSci fizycznej, m.in.:
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moga obniza¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,
zaburzac¢ koordynacje ruchowg,

prowadzi¢ do nieregularnej pracy serca - zaburzenia rytmu pra-
cy serca,

wystepuje wzrost ci$nienia tetniczego,

brak motywacji do wszelkiej aktywno$ci, w tym aktywnosci fi-
Zycznej,

apatia, zniechecenie, znuzenie,

trwate uzaleznienie organizmu.

5) wymienia przyczyny i skutki otytoSci, m.in.:

przekarmienie,

brak aktywno$ci fizycznej,

czynniki genetyczne,

czynniki farmakologiczne,

czynniki biologiczne,

czynniki psychologiczne,

czynniki sSrodowiskowe,

zaburzenia hormonalne,

cukrzyca.

5 a) skutki otytosci:

cukrzyca typu ],

nadcisnienie,

miazdzyca,

choroby serca,

niedokrwienie organizmu,

niewydolnos¢ serca,

zwyrodnienia kregostupa,

wady postawy itp. [zdrowieichoroby.info].

5 b) psychologiczno-spoteczne konsekwencje:

stygmatyzacja,

utrudnione relacje spoteczne,

obnizone poczucie wtasnej wartosci,

niska samoocena,

obnizenie jakoSci zycia [Juru¢, Bogdanski 2010, Zielonka 2015].

5 c) nieuzasadnione odchudzanie, m.in.:

nadmierne wychudzenie organizmu,
anemia,

osteoporoza,

ogolne ostabienie,



— uczucie zimna,
- pogorszenie wzroku.
5 d) wptyw sterydéw na zwiekszenie masy mies$ni, m.in.:
- uszkodzenie struktury watroby;,
- wyzsze ci$nienie krwi,
- zmiany w gospodarce hormonalnej organizmu,
- sktonno$¢ do zachowan agresywnych,
- zaburzenia pracy uktadu krazenia i serca,
- wieksza podatno$c¢ na infekgje,
- bdle stawdw itp. [budujmase.pl].
6) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w or-
ganizmie w okresie dojrzewania, m.in.:
- codzienne mycie, szczeg6lnie miejsc intymnych,
- noszenie odziezy oddychajacej, np. z bawelny,
- uzywanie odpowiednich kosmetykow,
- czesta zmiana odziezy osobiste;j.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc m.in.:
- odpowiednie proporcje pomiedzy nauka w szkole i w domu a ak-
tywnym wypoczynkiem, np. na $wiezym powietrzu,
- podejmuje rézne formy aktywnoSci fizycznej w czasie pozaszkol-
nym i pozalekcyjnym,
- przyjmuje wiasciwg postawe ciata przy wykonywaniu réznorod-
nych czynnoSci i zadan w domu.
2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb, m.in.:
- zestaw ¢wiczen oddechowych,
- wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne w pozycjach niskich, np. w le-
Zeniu przodem, tytem, na boku,
- potrafi Swiadomie napinac i rozluznia¢ okre$lone grupy miesni.
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmio-
tow o réznym ciezarze i r6znej wielkoSci, m.in.:
— zawsze podnosi i przenosi przedmioty przy wyprostowanym
kregostupie,
- umie przyja¢ odpowiednia pozycje ciata do podniesienia ciezsze-
go przedmiotu,
- potrafi oceni¢ swoja realng site do przenoszenia przedmiotéow
o danym ciezarze.
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3.4.1.1I etap edukacji (klasy VII-VIII szkoty podstawowej)

aa- zajecia do wyboru (2 godziny w tygodniu)

a) zajecia sportowe z pitki noznej. Uczen:

umie wykonac uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy,

umie wykona¢ uderzenie pitki prostym podbiciem,

wykonuje uderzenie pitki gtowg,

wykonuje uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,

umie przyjac pitke wewnetrzng czescig stopy,

umie przyjac pitke podeszwa,

potrafi przyja¢ pitke prostym podbiciem,

potrafi przyja¢ pitke zewnetrznym podbiciem,

potrafi przyja¢ pitke udem,

potrafi przyja¢ pitke klatka piersiows,

zongluje pitka: stopg, udem, gtowg,

prowadzi pitke wewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem,
zewnetrznym podbiciem, podeszwag,

wykonuje zwody pojedyncze przodem i tytem z pitka i bez pitki,

umie wykonac¢ drybling,

potrafi gra¢ w ataku szybkim i pozycyjnym,

umie ustawic sie w obronie,

stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we fragmentach
gry, w grze szkolnej i wiasciwej,

uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach
sportowych.

b) zajecia sportowe z pitki recznej. Uczen:
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koztuje pitke prawg i lewa reka,

umie chwytac pitke oburacz,

wykonuje podanie jednoracz potgorne,
wykonuje podanie jednoracz potgérne koztem,
wykonuje podanie gérne,

umie podac pitke z biodra,

stosuje w grze podania sytuacyjne,

wykonuje rzut na bramke z biegu,

rzuca na bramke z wyskoku,

rzuca na bramke po przeskoku,

ustawia sie w obronie strefowej: 6:0, 5:1, 4:2, 3:3,
umie wykonac obrone ,kazdy swego”

umie zajmowac pozycje na boisku w ataku szybkim,
umie rozgrywac pitke w ataku pozycyjnym,



umie wykona¢ zwéd pojedynczy przodem,

stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we fragmentach
gry, w grze szkolnej i wtasciwej,

uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach
sportowych.

c) zajecia rekreacyjno-zdrowotne z nordic walking. Uczen:

d)

potrafi wiasciwie dobrac kije nordic walking do swojego wzrostu,
stosuje wtasciwg technike chodu z kijkami nordic walking,

umie wykonac¢ rozgrzewke do zajec z nordic walking,

aktywnie chodzi na r6znych dystansach i potrafi dobra¢ dla siebie
odpowiednie tempo marszu.

zajecia rekreacyjno-zdrowotne: gry rekreacyjne, jazda na rolkach,
tyzwach. Uczen:

umie chwytac koétko ringo jednoracz,

potrafi rzucac kétkiem ringo w sposéb zgodny z przepisami,

stosuje technike indywidualng gry w ringo 1 x 1, 2 x 2, 3 x 3 (dwoma
kétkami),

chwyta i rzuca pitke w grze w ,Dwa ognie” i ,Cztery ognie”,

umie odbijac¢ lotke forhendem i bekhendem w badmintonie,

stosuje technike indywidualng w grach pojedynczych w badmintonie,
umie odbi¢ pitke forhendem i bekhendem w tenisie,

potrafi wykona¢ serw forhendem w tenisie,

stosuje technike indywidualng w grach singlowych i deblowych
w tenisie,

umie odbi¢ piteczke forhendem i bekhendem w tenisie stotowym,
potrafi wykona¢ serw forhendem i bekhendem w tenisie stotowym,
stosuje technike indywidualng w grach singlowych i deblowych
w tenisie stotowym,

umie wykonac¢ odbicie pitki w grze ,Kwadrant”,

stosuje chwyty jednoracz i oburgcz pitki w ,Kwadrancie”,

zna zasady gry w , Kwadranta”,

stosuje technike jazdy na rolkach - potrafi bezpiecznie zatrzymac sie,
wykonuje przektadanke w prawa lub lewg strone,

umie wykonac jazde na tyzwach po proste;j i po tuku,

potrafi bezpiecznie zatrzymac sie w jeZdzie na tyzwach,

umie wykonac¢ przektadanke w prawg lub lewg strone.
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KLASY IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Uczen:
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1

2)

3)

4)

5)

6)

uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik,

np. w sportach indywidualnych i zespotowych, respektuje zasady

fair play, umie sportowo rozpocza¢ rywalizacje, potrafi podzieko-

wacé za wspélzawodnictwo, wie, jak zachowa¢ sie po zwyciestwie

lub porazce indywidualnej lub swojej druzyny, docenia i uznaje

umiejetnosci sportowe swoich rywali i przeciwnikow,

umie zorganizowac¢ klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sy-

stemem pucharowym lub ,kazdy swego”, potrafi petni¢ role sedzie-

go pomocniczego, np. liniowego lub punktowego, kibicujac docenia

poziom umiejetnos$ci sportowych swojej druzyny, ale tez i przeciw-

nikéw czy rywali,

wie, jakie sg zasady kulturalnego kibicowania, m.in.:

- poszanowania wszystkich uczestnikéw rywalizacji sportowe;j,

- uzywania tylko kulturalnego i powszechnie przyjetego za wtasci-
we stownictwa,

- doceniania umiejetnosci sportowych takze druzyn przeciwnych,

- obiektywnej oceny pracy sedzidw,

- uznania wynikéw rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy
jest ona niekorzystna dla swojego zespotu itd.

umie zachowac sie w trakcie aktywnosci tanecznej w czasie lekcji

wf oraz innych imprezach tanecznych w szkole lub poza nig, wie, jak

zachowac sie przed tancem z okreslong osobg i po jego zakonczeniu,

ubiera sie w odpowiedni strdj na dyskoteke lub zabawe taneczna

w szkole,

zna zasady dobrych relacji z innymi osobami, m.in.:

- szanuje swoich rodzicéw lub prawnych opiekunéw, zawsze
z godnoscig i zyczliwo$ciag sie o nich wyraza,

- potrafi z nalezytym szacunkiem odnosi¢ sie do nauczycieli i in-
nych pracownikoéw szkoty,

- zna i stosuje takie stowa, jak: dziekuje, prosze, przepraszam,
dzien dobry, do widzenia,

- ma wtasciwe relacje ze swoimi réwiesSnikami.

Zna swoje mocne strony osobowosci, wie, jakie wartosci sg jego do-

mengy, pracuje nad stabymi stronami wtasnej osobowoSci, potrafi za-

planowac¢ dziatania w zakresie wtasnego rozwoju, np. sportowego,

naukowego czy zawodowego,



7) wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwos$ci
psychofizycznych, m.in.:

potrafi oceni¢ stan swoich mozliwoSci sprawnos$ciowych,
wykonuje ¢wiczenia i zadania ruchowe na miare swoich rzeczy-
wistych mozliwoSci psychofizycznych,

uznaje wyniki obiektywnych testow sprawnos$ciowych, umiejet-
nos$ci ruchowych czy badan wtasnego rozwoju fizycznego,

wie, ze musi podja¢ dziatania w celu zapobiegania negatywnym
zjawiskom wtasnego rozwoju, np. nadmiernej wagi czy otytosci,
pracuje nad stabymi stronami wtasnej osobowosci.

8) jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,
m.in.:

9)

10)

unika sytuacji konfliktowych, np. na boisku szkolnym,

w grze postepuje zawsze w duchu fair play,

przyznaje sie do popetnionego btedu, np. przekroczenia przepi-
sow gry,

kulturalnie zachowuje sie w sytuacji problemowej.

wspotpracuje w grupie, zastepie gimnastycznym, druzynie i zespole,
szanuje poglady i wysitki innych osdb, jest asertywny i empatyczny,
chetnie podejmuje aktywno$¢ fizyczng w grupie réwiesnikéw,
potrafi motywowac inne osoby do aktywnosci fizycznej, pomaga
mniej sprawnym fizycznie réwie$nikom, chetnie uprawia dowolne
formy aktywnosci fizycznej z osobami niepetnosprawnymi, zacheca
do aktywno$ci rekreacyjno-sportowej, np. swoich rodzicéw czy oso-
by starsze ze swojego otoczenia.
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4. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW
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|

10.

11.

12.

ZADAN PROGRAMU

Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wedtug zasad pedago-
gicznych.

Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ru-
chu, przekazywania i zdobywania wiadomosci z kultury fizycznej.
Rozwijanie wszechstronnej osobowosci ucznia poprzez wykorzysty-
wanie metod wychowawczych i wtasny przyktad osobisty.

Dbato$¢ o réznorodnos$¢ form organizacyjnych w zajeciach wycho-
wania fizycznego.

Systematyczna realizacja tre$ci nauczania programu za pomoca
szczegbtowych planéw dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej
klasy.

Kierowanie sie nadrzedng zasada dostosowania wymagan szcze-
gétowych do rzeczywistych mozliwosci oraz potrzeb rozwojowych
dzieci i mtodziezy.

Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie wedtug z géry okreslonych za-
sad i kryteriow.

Przygotowywanie klasowych oraz miedzyklasowych rozgrywek i za-
wodow sportowych.

Przygotowywanie prelekcji dotyczacych realizacji tre$ci nauczania
z edukacji zdrowotne;j.

Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie i poza salg
gimnastyczna.

Prezentowanie probleméw szkolnej kultury fizycznej w formie gaze-
tek Sciennych, artykutéw do gazetki szkolnej, szkolnej strony inter-
netowej oraz prelekcji w trakcie spotkan z rodzicami.
Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawno$ci mo-
torycznej na wszystkich etapach edukacji.



S. POZADANE.OSIAGNIECLA DZIECI
I MLODZIEZY

Realizacja programu nauczania powinna prowadzi¢ do osiggniecia za-
ktadanych efektéw dydaktycznych i wychowawczych w zakresie wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych odnoszacych sie do wymagan szcze-
gbétowych zapisanych w podstawie programowej. W ten sposéb mozna oce-
ni¢ program nauczania pod wzgledem merytorycznym i metodycznym, jak
rowniez dokona¢ ewaluacji i wprowadzi¢ niezbedne zmiany oraz korekty.

W niniejszym programie nauczania zatozono nastepujace osiggniecia
i efekty edukacyjne:

1. Klasy I-1II
1) Higiena osobista i zdrowie. Uczen:
- dba o higiene catego ciata,
- wie, jak dobra¢ stré6j sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
zycznej,
- (wiczy zawsze w stroju sportowym,
- starannie wykonuje wszystkie ¢wiczenia,
- systematycznie ¢wiczy na zajeciach wychowania fizycznego oraz
w czasie pozalekcyjnym i pozaszkolnym.
2) Sprawno$¢ motoryczna. Uczen:
- przyjmuje pozycje wyjSciowe do ¢wiczen,
- pokonuje trase marszobiegu w Srodowisku naturalnym,
- wykonuje rzuty jednoracz i oburacz do celu i na odlegtos$¢ z wy-
korzystaniem réznorodnych przyboréw,
- wykonuje skoki zawrotne przez taweczke,
- skacze przez skakanke,
- wykonuje przewro6t w przod,
- wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,
- demonstruje prawidtowg postawe ciata.
3) Formy rekreacyjno-sportowe. Uczen:
- aktywnie uczestniczy w zabawach i grach ruchowych,
- jezdzi na rowerze, rolkach, hulajnodze, sankach i tyzwach,
- koztuje pitke jednorgcz w miejscu i w ruchu,
- chwyta i podaje pitke oburacz,
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chwyta pitke oburacz i podaje jednoracz,

rzuca pitka oburacz i jednoracz do celu, bramki, niskiego kosza,
odbija pitke oburacz,

prowadzi pitke nogg, uderza na bramke.

2.Klasa IV
1) W zakresie wiedzy. Uczen:
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wymienia podstawowe zdolnos$ci kondycyjne i koordynacyjne,
wie, co to jest tetno,

wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, minigier zespotowych,

wymienia obiekty sportowe w swojej miejscowosci i Srodowisku
lokalnym,

rozumie znaczenie symboli olimpijskich,

zna regulaminy: sali gimnastycznej i boiska sportowego,

wie, jak dziata system udzielania pierwszej pomocy w szkole,
opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia,
zna nowa piramide zZywienia,

wymienia zasady zdrowego odzywiania,

wie, jak dobrac¢ stro6j sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
zycznej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

umie dokona¢ pomiaru wysokos$ci i masy ciata,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

umie wykonac prébe sity mies$ni brzucha i gibkos$ci wedtug MTSF,
demonstruje ¢wiczenia ksztattujace wybrane zdolnosci moto-
ryczne,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,
potrafi koztowac pitke prawa i lewa reka, prowadzic¢ pitke, rzucac
do kosza oburacz, rzuca¢ na bramke jednoracz, strzela¢ na bram-
ke, odbija¢ pitke sposobem oburacz gérnym,

uczestniczy¢ w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespoto-
wych,

organizowac gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry re-
kreacyjne,

wykonuje przewrot w przod z pomocg lub samodzielnie,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji,
umie przyjac¢ okreslong pozycje startowa,



wykonuje starty wysokie z réznych pozycji wyjSciowych,
rzuca jednoracz piteczka palantows,

rzuca oburacz z ustawienia przodem i tytem pitka lekarskag,
wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obundz,

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,
umie w sposob bezpieczny wykonywac ¢wiczenia,

umie ustawic lub rozstawic sprzet sportowy do ¢wiczen,
stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska
sportowego,

stosuje wszystkie zasady higieny osobistej,

przyjmuje wtasciwg postawe ciata.

3. Klasa V-VI

1) W zakresie wiedzy. Uczen:

wie, co to jest wydolnos¢ i wytrzymato$¢ organizmu,

zna Test Coopera,

zna kryteria MTSF do kontroli i oceny sity mie$ni brzucha i gib-
kosci,

wymienia mie$nie odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,
zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, minigier zespotowych,

wie, jak nalezy rozegrac atak szybki oraz ustawic¢ sie do obrony
»kazdy swego”,

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
wie, jak przygotowac sie (przeprowadzi¢ rozgrzewke) do ¢wi-
czen fizycznych,

zna podstawowe wiadomos$ci o starozytnych i nowozytnych
igrzyskach olimpijskich,

zna zasady udzielania pierwszej pomocy,

wie, jak bezpiecznie korzystac ze sprzetu sportowego,

zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad wodg i w gérach,

zna definicje zdrowia wedtug WHO,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia metody i zasady hartowania organizmu,

wie, jak zabezpieczy¢ sie przed nadmiernym nastonecznieniem
lub niska temperatura,

wymienia zasady zdrowego odzywiania,

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
wie, jak dobra¢ stroéj sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
Zycznej.
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2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- wykonuje Test Coopera,

— mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

- wykonuje préby sprawnosciowe wedtug MTSF,

- demonstruje ¢wiczenia mie$ni posturalnych,

- wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowsa,

- wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie
pitki sposobem oburgcz dolnym, zagrywke sposobem dolnym,

- stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,

- rozgrywa pitke ,na trzy”,

— chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,

— uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,

— organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekrea-
cyjne,

- wykonuje przewrét w przod z marszu do przysiadu podpartego,

- wykonuje przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu pod-
partego,

- umie wykona¢ podpér tukiem lezac tytem ,mostek” z pomoca lub
samodzielnie,

- wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,

- wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wiasnej inwencji,

— potrafi wykonac skok rozkroczny przez kozta,

— umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca an-
gielskiego,

- wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,

- rzuca jednoracz piteczka palantowsa,

- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

— umie wykonac serie dowolnych przeskokdéw nad przeszkodami,

— prowadzi fragment rozgrzewki,

- stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

- wykonuje elementy samoobrony,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata,

— stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

— umie ¢wiczy¢ na $wiezym powietrzu w réznych warunkach atmo-
sferycznych.

4. Klasa VII-VIII
1) W zakresie wiedzy. Uczen:
- wie, jak zmienia sie budowa ciata i sprawnos¢ fizyczna w okresie
dojrzewania,
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zna Test Coopera,

zna proby MTSF do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycz-
nej wedtug ISF K. Zuchory,

wie, do czego stuzg siatki centylowe,

wymienia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fi-
Zycznego,

wskazuje korzy$ci wynikajgce z aktywnoSci fizycznej w terenie,
zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wtasnej aktyw-
nosci fizycznej,

wymienia wspoétczesne formy aktywnosci fizycznej,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, gier zespotowych,

zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach
zespotowych,

wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,
wymienia przyczyny wypadkdow na zajeciach ruchowych,
opisuje pozytywne czynniki zdrowia,

wymienia negatywne czynniki zdrowia,

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

wymienia negatywne skutki stosowania srodkéw psychoaktyw-
nych,

zna realne zagrozenia wynikajace z otytosci i nadmiernego od-
chudzania,

wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi sto-
sowanie Srodkéw sterydowych w procesie treningu,

zna zasady higieny osobistej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje Test Coopera,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

wykonuje préby sprawnosciowe wedtug MTSF,

mierzy wysoko$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BM],
przeprowadza samodzielnie préby sprawnosciowe wedtug ISF K.
Zuchory,

demonstruje ¢wiczenia ksztattujace zdolnosci kondycyjne, koor-
dynacyjne i gibkos¢,

demonstruje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata,
wykonuje zwdd pojedynczy przodem w koszykdwece, pitce recz-
nej, pitce noznej,

stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
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rozgrywa pitke ,na trzy”,

wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,plasowanie”,

chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,

uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
wykonuje przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego,
wykonuje przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,
wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji,
potrafi wykona¢ ze wspétéwiczacym ,piramide” dwojkowa lub
tréjkowa,

umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok polki i walca wie-
denskiego,

wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokéw nad przeszkodami,
prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow
zwigzanych z aktywno$cig fizyczng, np. sportestery, akcelerome-
try itp.,

stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

wykonuje elementy samoobrony,

umie udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie
zaje¢ ruchowych,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,
umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o réznym
ciezarze i r6znej wielkoSci.

5. Kompetencle spoteczne. Klasy IV-VIIL. Uczen:
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— aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,
chetnie podejmuje dodatkowg aktywnos¢ fizyczng w trakcie za-
je¢ rekreacyjno-sportowych,

bierze udziat w rozgrywkach i turniejach klasowych i miedzykla-
sowych,

godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sporto-
wych,

charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigz-
kowych i dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole,



kulturalnie kibicuje w trakcie zawodéw sportowych,

wtasciwie zachowuje sie w trakcie imprez tanecznych,

buduje odpowiednie relacje z osobami z najblizszego otoczenia,
jest Swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju,

kreatywnie poszukuje rozwigzania sytuacji problemowych,
aktywnie wspétpracuje z innymi uczestnikami zaje¢ ruchowych,
umie motywowac inne osoby do aktywnoSci fizycznej, daje dobry
przyktad,

pomaga mniej sprawnym fizycznie,

wspiera osoby niepetnosprawne intelektualnie i fizycznie.
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6. PRZYKLAD PRZEDMIOTOWEGO

SYSTEMU OCENIANIA

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

6.1. Zalozenia ogodlne
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1.

Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng czesciag we-
wnatrzszkolnego systemu oceniania szkoty.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czast-
kowych za okreslony poziom wiadomoSci, umiejetnosci i kompeten-
cji spotecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.
Ocena semestralna lub roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen
czastkowych.

Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia sie przede
wszystkim wysitek ucznia, wynikajacy z realizacji programu naucza-
nia oraz systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fi-
Zycznego.

Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatko-
wa aktywnos$¢ ucznia, np. udziat w zajeciach rekreacyjno-sporto-
wych, zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkol-
nych, konkursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej,
wyjazdach na basen itp.

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec [ semestru
lub roku szkolnego moze by¢ tylko o jeden stopien.

Ocene za dodatkowa aktywnos$¢ ucznia nauczyciel wystawia dwa
razy w roku szkolnym - na koniec pierwszego i drugiego semestru.
Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem mo-
tywujacym mtodziez do aktywnosci fizycznej w wymiarze teraZniej-
szym i przysztoSciowym.

Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub
roku szkolnego nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np.
czeste braki stroju, niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczest-
niczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wtasciwego
zaangazowania w czasie poszczego6lnych lekcji, niski poziom kultury
osobistej itp.



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ocena moze by¢ obnizona o jeden stopien.
Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja
administracyjng dyrektora szkoty na podstawie opinii o ograniczo-
nych mozliwo$ciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez
lekarza, na czas okres$lony w tej opinii [Rozporzadzenie MEN z dnia
10.06.2015 r].
W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania na okres unie-
mozliwiajacy wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej
na koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania
fizycznego wpisuje ,zwolniony” albo ,zwolniona” [Rozporzadzenie
MEN z dnia 10.06.2015 r.].
Uczen, ktéry opuscit z wtasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% i wiecej
obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego, otrzymuje ocene nie-
dostateczng na koniec semestru lub roku szkolnego.
Rada pedagogiczna szkoty, w ktorej uczen opuscit z wlasnej winy
lub nie ¢wiczyt w 51% i wiecej obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, moze ustali¢ dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.
Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci
ruchowe), ktére byly przedmiotem nauczania w trakcie semestru
lub roku szkolnego.
Oceny czastkowe za okreSlony poziom wiadomos$ci, umiejetno$ci
i kompetencji spotecznych beda realizowane wedtug nastepujacej
skali ocen:

2 -dopuszczajacy

3 - dostateczny
+3 - plus dostateczny
4 -dobry

+4 - plus dobry
5 -bardzo dobry
6 - celujacy

6.2. Wymagania szczegotowe - edukacja wczesnoszkolna klas

I-III szkotly podstawowej

Ocena w edukacji wczesnoszkolnej jest opisowa, czyli nauczyciel pro-
wadzacy okreslony rodzaj zaje¢ edukacyjnych nie wystawia stopni na ko-
niec semestru czy roku szkolnego, tylko opisuje uzyskany przez ucznia
poziom efektow edukacyjnych w okreslonym obszarze. Sytuacja ta doty-
czy réwniez wychowania fizycznego. W ocenie opisowej nalezy wskazac,
w ktorych aspektach rozwoju fizycznego, motorycznego, nauczaniu i do-
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skonaleniu podstawowych umiejetnosci ruchowych czy aktywnosci fizycz-
nej uczen uzyskat postep, ktére pozostaty bez zmian, a ktére wymagaja
zdecydowanej poprawy.

W klasach I-1II przedmiot kontroli i oceny powinien obejmowac:
1) postawe uczniaijego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) umiejetnosci ruchowe:

a) przewro6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

b) przeskoki zawrotne przeztaweczke, odbijajac sie z jednej lub obu nég,

c) przejscie rownowazne z woreczkiem na gtowie po odwrdéconej ta-
weczce,

d) skoki przez skakanke - wykonanie préby polega na wielokrotnym
przeskakiwaniu przez skakanke obunéz lub jednonéz, do oceny
bierzemy pod uwage wynik najlepszej proby, kazdy uczen ma do
dyspozycji 3 préby,

e) koztuje w marszu pitke prawa lub lewg reka,

f) chwyta pitke oburacz i podaje pitke jednoracz (mata pitka), obu-
racz (duza pitka),

4) wiadomosci - podstawowe przepisy gier i zabaw ruchowych.

6.3. Wymagania szczegotowe w klasie IV szkoty podstawowej

W Kklasie 1V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywno$ci ucznia:
1) postawe uczniaijego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
» sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],
» gibko$¢ - skton tutowia w prz6d z podwyzszenia [wedtug MTSF],
* pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Préba
Ruffiera.
4) umiejetnosci ruchowe:
* gimnastyka:
- przewro6t w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu pod-
partego,
- uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji (postawa za-
sadnicza, przysiad podparty, przewrdt w przéd, klek podpar-
ty, lezenie przewrotne),
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5)

minipitka nozna:

— prowadzenie pitki wewnetrzng czes$cig stopy prawa lub lewa
noga,

— uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czeScig stopy,

minikoszykowka:

— koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang
reki koztujacej,

- podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,

minipitka reczna:

- rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,

- podanie jednoracz p6tgérne w marszu,

minipitka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem oburacz gérnym po wtasnym podrzucie,

wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

uczen potrafi wyjasnic¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fi-
zycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
uczen zna nowaq piramide zywienia.

6.4. Wymagania szczegotowe w klasie V szkoly podstawowej

W Kklasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywno$ci ucznia:
postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
systematyczny udziat i aktywnoS$¢ w trakcie zajec,
sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

4)

sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],

gibko$¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coo-
pera.

umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
- przewrodt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpar-
tego,
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- podpdr tukiem lezac tytem , mostek”,
* minipitka nozna:
— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga,
— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku kro-
kach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),
* minikoszykowka:
- koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujacej i kierunku
poruszania sie,
- rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania
pitki),
* minipitka reczna:
- rzut na bramke z biegu,
— podanie jednoracz p6tgérne w biegu,
* minipitka siatkowa:
— odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki,

5) wiadomoSci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

* uczen potrafi wyjasnic¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia we-
dtug WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

» uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢
oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

* uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
* uczen zna zasady hartowania.

6.5. Wymagania szczegotowe w klasie VI szkoty podstawowej
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W Kklasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywno$ci ucznia:

4)

postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,

sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

» sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],

= gibkoS¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

* pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coo-
pera.

umiejetnosci ruchowe:



gimnastyka:

— stanie na rekach przy drabinkach,

- przewr6t w przdd z marszu do przysiadu podpartego,

minipitka nozna:

— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga
ze zmiang tempa i kierunku poruszania sie,

— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku kro-
kach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspdtéwiczacego),

minikoszykowka:

- podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej kozlem
w biegu,

- rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

minipitka reczna:

- rzut na bramke z biegu po podaniu od wspo6téwiczacego,

- podanie jednoracz pétgérne w biegu ze zmiang miejsca i kie-
runku poruszania sie,

minipitka siatkowa:

— odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu
sportowego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
uczen zna przyczyny otytosci.

6.6. Wymagania szczegotowe w Kklasie VII szkoly podstawowej

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnos$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],

gibkos¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
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bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klo-
ckow [wedtug MTSF],

pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:

— zwis na ugietych rekach - dziewczeta,

- podciagganie w zwisie na drazku - chtopcy,

biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:

- na dystansie 800 m - dziewczeta,

- nadystansie 1000 m - chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coo-
pera.

4) umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:

— stanie na rekach przy drabinkach,

- taczone formy przewrotéw w przod i w tyt,

pitka nozna:

- zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke
prostym podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi
prowadzacej,

koszykowka:

- zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutak-
tu po podaniu od wspoétéwiczacego,

- podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca
i kierunku poruszania sie,

pitka reczna:

- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
bez pitki i podaniu od wspétéwiczacego,

— poruszanie sie w obronie (w strefie),

pitka siatkowa:

- taczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym
w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),

uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za po-
moca siatki centylowej (odpowiedzi ustne),

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ust-
ne lub pisemny test).



5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substan-
cji psychoaktywnych,
uczen potrafi scharakteryzowac prawidtowa postawe ciata.

6.7. Wymagania szczegotowe w Kklasie VIII szkoly podstawowej

W Kklasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepuja-
ce obszary aktywnoSci ucznia:
postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

4)

sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],

gibkos¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klo-
ckow [wedtug MTSF],

pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:

— zwis na ugietych rekach - dziewczeta,

- podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:

- na dystansie 800 m - dziewczeta,

- nadystansie 1000 m - chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coo-
pera [opis i kryteria w aneksie],

umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:

- przerzut bokiem,

- ,piramida” dwojkowa,

pitka nozna:

- zwod pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke pro-
stym podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy,

— prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

koszykowka:

- zwod pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspo6téwiczacego,

— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang
miejsca i kierunku poruszania sie,

pitka reczna:
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- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
pitka i podaniu od wspétéwiczacego,
— poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”,
= pitka siatkowa:
- wystawienie pitki sposobem oburacz géornym,
- zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,
5) wiadomoSci:
* wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, zagrozenia wynikajgce
z nadmiernego odchudzania sie, stosowania sterydéw i innych
substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy (od-
powiedzi ustne lub pisemny test),
» zna wspotczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektronicz-
ne do oceny wtasnej aktywnosci fizycznej,
* wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej ak-
tywnoSci fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
* uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,
" uczen zna zagrozenia wynikajgce z anoreksji.

6.8. Szczegotowe Kryteria oceny potrocznej lub rocznej
z wychowania fizycznego

1) OCENA CELUJACA

Ocene celujaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzy-
muje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spelnia co najmniej 5
kryteriow):

* jestzawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in.
posiada odpowiedni stréj sportowy,

* nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodéw zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

» charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

» uzywa wiasciwych sformutowan w kontaktach interpersonal-
nych z réwie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikéw szkoty,

» bardzo chetnie wspoétpracuje z nauczycielami wychowania fi-
zycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

* reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie po-
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wiatu, rejonu, wojewodztwa lub w zawodach ogélnopolskich,
systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub
sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 5 kryteriow):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 95-100% zaje¢,
w sposéb ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia
w czasie lekgji,

wzorowo pemi funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana
druzyny,

pokazuje i demonstruje wiekszo$¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace bardzo po-
prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie samodzielnie przygotowac miejsce ¢wiczen,

w sposob bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji
zaje¢ wychowania fizycznego,

poczuwa sie do wspétodpowiedzialnosci za stan techniczny
urzadzen, przyboréw i obiektoéw sportowych szkoty;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 5
kryteriow):

zalicza wszystkie testy i préby sprawnos$ciowe ujete w progra-
mie nauczania,

samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby spraw-
nosciowej, w ktorej nie uczestniczyt z waznych powod6éw osobi-
stych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BM],

podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy
wyniku w danej préobie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 5 kryteriow):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez ja-
kichkolwiek btedéw technicznych lub taktycznych,
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¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowia-
zujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze
przyktadem i wzorem do nasladowania dla innych ¢wiczacych,
potrafi wykona¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektyw-
nie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawodow
i rozgrywek sportowych,

stopien opanowania umiejetno$ci ruchowych przez ucznia
w sposéb znaczacy wptywa na wyniki druzyn szkolnych w za-
wodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 3 Kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub
celujaca,

stosuje wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych
oraz zespotowych, ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wycho-
wania fizycznego,

posiada rozlegla wiedze na temat rozwoju fizycznego i moto-
rycznego,

wykazuje sie duzym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w Kkraju i za granica.

ma podstawowg wiedze z edukacji zdrowotne;j.

2) OCENA BARDZO DOBRA

Ocene bardzo dobra na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:
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a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 4
kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. po-
siada odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze
udziatu w lekcjach z réznych powodoéw,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodéw zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,
uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonal-
nych z réwie$nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikéw szkoty,

chetnie wspoétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego
na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,



reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miej-
skim lub gminnym,

niesystematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekrea-
cyjnych,

niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 4 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90-94% zaje¢,
w sposoOb bardzo dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie
lekcji,

bardzo dobrze petni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapita-
na druzyny,

pokazuje i demonstruje niektére umiejetnosci ruchowe,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace poprawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac sie do wybranego fragmentu zaje¢,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycz-
nego,

stara sie dbac o stan techniczny urzadzen, przyborow i obiektow
sportowych szkoty;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 4

kryteria):

zalicza prawie wszystkie testy i proby sprawnoSciowe ujete
W programie nauczania,

poprawia lub uzupetnia préby sprawnosciowe, w ktorych nie
uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za namowag nauczyciela,

uzyskuje znaczny postep w kolejnych prébach sprawnoscio-
wych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 4 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie-
wielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowig-
zujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektyw-
nie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,
stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wtasciwe;j,
w trakcie zajec,

stopien opanowania umiejetno$ci ruchowych przez ucznia
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene bardzo dobrg lub
dobrg,

stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportéw indywidu-
alnych oraz zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zajec
wychowania fizycznego,

posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje sie bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wy-
darzen sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowg wiedze z edukacji zdrowotne;j.

3) OCENA DOBRA

Ocene dobra na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzymu-
je uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (speinia co najmniej 3 kry-
teria):
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jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posia-
da odpowiedni stréj sportowy, ale zdarza mu sie nie bra¢ udziatu
w lekcjach z r6znych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie wtasciwym poziomem kultury osobistej,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,



sporadycznie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycz-
nego na rzecz szkolnej lub Srodowiskowej kultury fizycznej,
bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 3 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 85-89% zajec,
w sposob dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekgji,
dobrze pelni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w miare po-
prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac sie do wybranego fragmentu zaje¢, ale czesto to przygo-
towanie wymaga dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela,
umie z pomocg nauczyciela lub wspotcwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wycho-
wania fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow sporto-
wych szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajecia;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 3

kryteria):

zalicza wiekszo$¢ testow i prob sprawnosciowych ujetych w pro-
gramie nauczania,

wykonuje okres$lone préby sprawnosci fizycznej na ocene dobra,
poprawia lub uzupetnia préby sprawnosciowe, w ktoérych nie
uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za wyrazng namowa nauczyciela,

uzyskuje niewielki postep w kolejnych prébach sprawnoScio-
wych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wiasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BM],

raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 3 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie-
wielkimi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia o przecietnym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dobrg,

stosuje przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz zespo-
towych, ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fizycz-
nego,

posiada dobra wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycz-
nego,

wykazuje sie dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowa wiedze z edukacji zdrowotne;j.

4) OCENA DOSTATECZNA
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Ocene dostateczng na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (spelnia co najmniej 2
kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posia-
da odpowiedni stréj sportowy, ale czesto mu sie zdarza nie brac
udziatu w lekcjach z réznych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych, rodzin-
nych lub osobistych,

charakteryzuje sie przecietnym poziomem kultury osobistej,
czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach in-
terpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,



nie wspétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 2 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 80-84% zaje¢,
w sposdb dostateczny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
nie pelni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢éwiczen ksztattuja-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspétéwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowa-
nia fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sporto-
wych szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga zawsze dodatkowe;j in-
terwencji wychowawczej prowadzacego zajecia;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 2

kryteria):

zalicza tylko niektore testy i proby sprawnos$ciowe ujete w pro-
gramie nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnoSci fizycznej na ocene dosta-
teczna,

nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w kto-
rych nie uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BM],

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywno$ci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzy-
mi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub
zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dostateczng,
stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada dostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje sie przecietnym zakresem wiedzy nt. biezgcych wyda-
rzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

5) OCENA DOPUSZCZAJACA

Ocene dopuszczajaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 1
kryterium):
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bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontak-
tach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku
do nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,

nie wspétpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,



nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udziatu i aktywnoS$ci w trakcie zaje¢ (spehia co
najmniej 1 kryterium):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 70-79% zaje¢,
w sposdb nieudolny wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekgji,
nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢éwiczen ksztattuja-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspétéwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

bardzo czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajec
wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze za-
grazac zdrowiu i Zyciu wspoétéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw spor-
towych szkoty;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 1
kryterium):

zalicza tylko pojedyncze testy i préoby sprawno$ciowe ujete
W programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w kto-
rych nie uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z raza-
cymi btedami technicznymi lub taktycznymi,
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wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowac¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
réznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene dopuszczajaca,
stosuje niektore przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada niewielkg wiedze na temat rozwoju fizycznego i moto-
rycznego,

wykazuje sie niskim zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

6) OCENA NIEDOSTATECZNA
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Ocene niedostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych:

prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
bardzo czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie bardzo niskim poziomem kultury osobistej,
zachowuje sie wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych
pracownikdw szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;



b) systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec:

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy ponizej 70% obowigzko-
wych zaje¢,

w spos6b bardzo nieudolny wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w cza-
sie lekgji,

nie peti funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattuja-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczen,

nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowa-
nia fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza
zdrowiu, a nawet zyciu wspotéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw spor-
towych szkoty, a nawet czesto je niszczy i dewastuje;

c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego:

nie zalicza wiekszosci testow i prob sprawnosciowych ujetych
W programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w kto-
rych nie uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosci fizycznej:

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z bar-
dzo razgcymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

nie potrafi wykonywac¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu
trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,
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* stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie
wplywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosci:

= zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene niedostateczng,

» stosuje niektdre przepisy i zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

* posiada niedostateczng wiedze na temat rozwoju fizycznego
I motorycznego,

= wykazuje sie niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezgcych
wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

6.9. Postanowienia koncowe

90

1. Zwolnienia lekarskie nie powoduja obnizenia oceny za nieodpo-
wiednig postawe ucznia, kompetencje spoteczne oraz systematycz-
ny udziat w lekcjach.

2. Wszystkie oceny czastkowe podlegaja poprawie w terminie uzgod-

nionym z nauczycielem.

Ocena poprawiona jest oceng ostateczna.

4. Uczen ma prawo wykonania danego ¢wiczenia stosownie do swoich
mozliwos$ci, np. obnizona wysoko$¢ przyrzadu.

5. Po dtuzszej absencji chorobowej lub innej zwigzanej, np. z sytuacja
rodzinng, uczen nie ma obowigzku zaliczenia programu, ktéry byt
realizowany w tym okresie.

6. Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obnizenia oceny.
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8. PRZYKEADY KONSPEKTOW LEKC]JI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DO
NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE]

W tej cze$ci programu zostaly zamieszczone przyktadowe konspekty
lekcji wychowania fizycznego z uwzglednieniem wymagan szczeg6towych
nowej podstawy programowej wychowania fizycznego.

Przykiad I

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY III SZKOLY PODSTAWOWE]
Z OBSZARU - SPRAWNOSC MOTORYCZNA
(WEDLUG NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE]J)

Data lekgji: 6.09.2017 r.
Klasa: III - dziewczeta/chtopcy
Temat lekcji: Poznajemy zabawy motoryczno-dydaktyczne w terenie
Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen ksztattuje wydolno$¢ i wytrzymatosc¢ fi-
ZyCzny;
* umiejetnos$ci: uczen doskonali technike biegu i sposoby porusza-
nia sie w terenie;
» wiadomosci: pogadanka na temat form spedzania czasu wolnego
przez dzieci;
» dziatania wychowawcze: ¢wiczacy wspotpracuje w zespole;
= zdrowia: uczen wie, jak nalezy hartowac organizm.
Miejsce lekgji: las, park, tgka, boisko szkolne.
Przybory/przyrzady - zasuszone liScie drzew, kasztany, zotedzie, szyszki,
tekturowe kartony z literami, gatezie, stoper, pachotki, szarfy.
Czas lekcji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - metoda zabawowo-klasyczna, zaba-
wowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.
Formy prowadzenia zajec - zaje¢ w zespotach, indywidualna.
Literatura - Panczyk W, Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspdtczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszow 2008.
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Uwagi

. Zadania szczeg6towe Czas, . .
Tok lekcji o . . organizacyjne
do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie .
i metodyczne
1. Zbidrka, powitanie klasy. L
. - - Ustawienie ucz-
A . 2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. -

1. Cwiczenia 3. Podanie tematu i zadan szczeg6towych nidw przed bu-
porzadkowo- ' Jekdji gotowy 8-10 min | dynkiem szkoty,
wychowawcze 4. Krotka pogadanka na temat hartowania przejscie do park_l.l

organizmu - na miejsce lekgji
B'erek ranny - wyznaczony uczef stara Miejsce zabawy
sie dotkng¢ kogo$ z grupy ¢wiczacych, na- 0ZNACZAMY Da-

2. Zabawa ozy- stepnie dotknieta osoba jest dalej berkiem. . w p

.. R . 3-4 min chotkami, berek
wiajaca Nowy berek, biegajac, dotyka kolejne osoby R
. . P s moze miec takze
i trzyma sie za te cze$¢ ciata, w ktérg zostat satorona szarf
dotkniety przez poprzedniego berka. 4 ¢
1. W biegu dzieci nasladuja ramionami
latajace ptaki”.
2. Jw. tylko nasladowanie dotyczy ,duzych
i matych samolotow”.
3. W marszu dzieci nasladuja chodzenie po
,wysokiej trawie i glebokim $niegu”.
4. W marszu dzieci nasladuja ,zbieranie A .
grzybow” Cwiczenia ksztat-
5. W marszu ¢wiczacy nasladujg ,,wypatry- ;2?:&?;23;13_
3. Cwiczenia wanie kogo$ lub czego$ z oddali”. .
. N . . . 5-6 min | dowcza prowa-
ksztattujace 6. Stojac, ¢wiczacy nasladuja ,podnoszenie . L.
: o, dzimy w miejscu
lekkich przedmiotéw”. zabawy ozvwia-
7. Stojac, ¢wiczacy nasladuja ,podnoszenie . Ce'WY yw
ciezkich przedmiotow. Jace)
8. W przysiadzie dzieci nasladuja ,wiazanie
mtodszemu rodzenstwu obuwia”.
9. W pozycji wysokiej ¢wiczacy podskokami
nasladuja , odbijajace sie mate piteczki”.
10. W pozycji wysokiej ¢wiczacy podskoka-
mi nasladuja ,,odbijajace sie duze pitki”.
Przed rozpoczeciem zabawy uczestnicy
losowo wybieraja rodzaj liSci, jakie maja 0d linii startu
odszukac¢. Na sygnat startu wybiega pierwszy na catej dtugosci

4. Zabawa ,Wy- |z ucznidw, ktdrego zadaniem jest wybranie 4-5 min trasy do 600 m

$cig zliSciem” | sposrod napotykanych na trasie biegu lisci, nalezy potozy¢
np. klonu. Wygrywa uczen, ktéry szybciej zestawy lisci roz-
i prawidtowo (lub z mniejsza iloscig btedow) nych drzew

wykona swoje zadanie.

258




Uwagi

cjach, wybierze sie do parku i w wolnym
tempie przebiegnie okoto 600-800 m.
4. Pozegnanie dzieci.

Tok lekcji Zadania szczegélowe Czas, organizacyjne
do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie .
i metodyczne
Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy ,Przybory” na-
 Zabawa Kasz- rozpoczynaja bieg z linii startu w poszuki- lezy tak dobrac,
tanowy ;nini- waniu drzew, z ktorych pochodza naturalne 4-5 min aby uczestnicy
maraton” ,przybory” wykorzystane do zaje¢. Wygrywa truchtem pokonali
uczestnik, ktory wykona zadanie najszybciej dystans okoto
i prawidtowo. 500-600 m
Pierwsza grupa uczniéw oddala sie od dru-
giej grupy ¢wiczacej, pozostawiajgc na ziemi Podziat klasy na
 Zabawa Pod- znaki - strzatki utozone z patykéw, sg to dwa zespoty, okre-
chody” " oznaczenia kierunku, w ktérym druga grupa 4-5 min $lenie miejsca,
powinna sie porusza¢ w celu odnalezienia do ktérego grupy
wszystkich uczniow pierwszej grupy. Wygry- moga sie chowac
wa zespot, ktéry szybciej wykona zadanie.
1. Uczniowie, stojac na jednej nodze, pisza
 Cwiczenia i\;vgije imie i nazwisko palcami drugiej - Ustawienie w luz-
korekeyjne 2. Uczniowie w marszu nasladuja ,dmucha- nej gromadce
nie piérka”.
1. Z przysiadu podpartego dzieci nasladuja
. Cwiczenia ,wzrastanie matej rosliny”. 2 min Ustawienie w lug
uspokajajace | 2. Stojac, dzieci rekami rysuja w powietrzu .
. nej gromadce
dowolne figury geometryczne.
1. Przejscie do szkoty.
2. Podsumowanie zaje¢ w trakcie powrotu
 Cwiczenia do szkoty. Dzieci wracaja do
porzadkowo- 3. Zadanie domowe - kazdy uczen 6-7 min szkoty w szyku
wychowawcze w stosownym dla siebie czasie, po lek- marszowym dwoj-

kami
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Przyktad II

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY V SZKOLY PODSTAWOWE]
Z OBSZARU - ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA
(WEDEUG NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE])

Data lekgji: 6.09.2017 .

Klasa: VII - dziewczeta/chtopcy

Temat lekcji: Uczen potrafi sam kontrolowac i ocenia¢ swojq sprawnos¢ fizyczng

Zadania szczego6towe do realizacji w zakresie:

* motorycznoSci: uczen ksztattuje wytrzymatose, site, szybkos¢,
skoczno$¢, gibkos¢;

* umiejetnos$ci: uczen potrafi wykonac¢ skok w dal z miejsca, zwis
na drazku, bieg z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem pod
kolanami, ,nozyce poprzeczne” w leZeniu tytem, skiton tutowia
w przod przy wyproscie nég w stawach kolanowych;

» wiadomosci: uczen pozna wszystkie proby ISF K. Zuchory;

» dziatania wychowawcze: ¢wiczacy rzetelnie wykonuje wszystkie
préby testu;

» zdrowia: uczen wie, jakie znaczenie odgrywa odpowiedni po-
ziom sprawnoSci fizycznej dla wtasnego zdrowia.

Miejsce lekcji: sala gimnastyczna.

Przybory/przyrzady - drazek gimnastyczny zawieszany na drabinki, mate-
race, stopery, pachotki, kreda, numery kolejnych préb ISE indywidual-
ne karty sprawnosci fizycznej.

Czas lekgji: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20

Metody realizacji zadan ruchowych - metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-Scista, programowanego uczenia sie.

Formy prowadzenia zaje¢ - zaje¢ w zespotach, indywidualna, frontalna.

Literatura - Talaga L., Sprawnos¢ fizyczna ogdlna testy, Zysk i S-ka, Krakow
2004.
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Uwagi
organizacyjne
i metodyczne

Zadania szczegolowe Czas,

Tok lekcji do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie

1. Zbidrka, powitanie klasy.

. Cwiczenia 2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
porzadkowo | 3. Podanie tematu i zadan szczegéto-
-wychowaw- wych lekgji.

cze 4. Krétka pogadanka na temat te-
stow sprawnosci fizyczne;.

2-3min | Ustawienie w dwuszeregu

,Lawina” - uczniowie biegaja w roz- Zwracamy uwage, aby
. Zabawa nych kierunkach po sali, na hasto ¢wiczacy nie wchodzili na
ozywiajaca |,lawina” starajq sie jak najszybciej 1-2min |urzadzenia, ktére mogltyby
znaleZ¢ wyzej od poziomu podtoza. zagrazac ich zdrowiu

1. W biegu krazenia naprzemian-
stronne RR ze skakanka do przo-
du, do tytu.

2. W biegu, skakanka trzymana obu-
racz, RR w doét, wznosy i opusty
RR.

3. W biegu, skakanka trzymana obu-
racz przed klatka piersiowa, wy-
prosty i ugiecia RR.

4. W marszu przerzucanie skakanki
z reki do reki.

5. W marszu ciggniecie skakanki
prawa i lewa reka po podtozu.

6. Stojac - przechodzimy przez ska-

. Cwiczenia Kkanke do przodu i do tviu W ¢wiczeniach 1-4,
ksztattujace gdop . tytu. 6-8min |6,7,8,9, 10 skakanka
7. Pw. - klek, unoszenie RR ze ska- . : .
ze skakanka kanka ztozona jest na p6t

8. Pw. siad prosty, przektadanie ska-
kanki od stop do gtowy pod soba.

9. Jw. - tylko odwrotnie.

10. Pw. - leZzenie tytem, skakanka na
wyprostowanych RR z tytu, skton
T z zatozeniem skakanki za stopy,
powrdt do pw. i nastepnie skton T
z zabraniem skakanki do pw.

11. Pw. - stojac, skakanka roztozona
na podtozu, przeskakiwanie ska-
kanki jednonéz.

12. Dowolne przeskoki przez skakan-
ke w pozycji wysokiej.
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. p Uwagi
.. Zadania szczego6lowe Czas, . .
Tok lekcji o . . organizacyjne
do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie -
i metodyczne
Podziat grupy na 5 zespotéw
po 4 osoby. Kazdy zespot
otrzymuje opis prob ISF oraz
1. Szybkos¢ - bieg z klaskaniem pod potrzebne przyb(,)ry. ' przy-
. rzady, nastepnie ¢wiczacy
Préb kolanami. konuja kolejne proby testu
’ v 2. Skoczno$¢ - skok w dal z miejsca. Wwykonuja ko'ejne proby ’
sprawnos- . . . . wpisujac swoje wyniki do
. 3. Sita ramion - zwis na drazku. s ;
ciowe we- 1 . . . 25-26 min | indywidualnych kart spraw-
4. Gibkos¢ - skton tutowia w dét. e . .
dtug ISF K. N nosci fizycznej. Nauczyciel
5. Wytrzymatos¢ - bieg ciagty. .
Zuchory . . czuwa nad prawidtowym
6. Sita m. brzucha - ,nozyce po- L . .
zeczne” przebiegiem kolejnych prob.
p ' Uwaga! Probe wytrzymatos$ci
¢wiczacy wykonuja jako ostat-
nig - wspolnie (bieg ciagty po
obwodzie sali na czas)
Al . 1. Marsz po obwodzie sali - wspiecie
. Cwiczenia . . Lo
o na palce, wdech, powrét, wydech. 1 min Ustawienie - jw.
uspokajajace .
2. Pomiar tetna spoczynkowego.
1. Uporzadkowanie sali.
2. Podsumowanie zaje¢, samoocena
sprawnos$ci wedtug norm ISF K.
. Cwiczenia Zuchory.
porzadkowo |3. Zadanie don.10we: lfazld,y cwiczg- 4-5min | Ustawienie w szeregu
-wychowaw- cy postara sie namoéwi¢ swoich
cze rodzicéw lub rodzenstwo do
wykonania wybranych préb ISF K.
Zuchory.
4. Pozegnanie klasy.
Przykiad III

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VI SZKOEY PODSTAWOWE]
Z OBSZARU — AKTYWNOSC FIZYCZNA
(WEDLUG NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE]))

Data lekgji: 6.09.2017 r.
Klasa: VI - chtopcy/dziewczeta
Temat lekcji: Uczen ksztattuje sprawnos¢ fizycznqg w wieloboju lekkoatle-

tycznym
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Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motoryczno$ci: uczen ksztattuje site, szybkos¢, skocznos$é, gibkos¢;

* umiejetnosci: uczen potrafi wykonac skok w dal technika natu-

ralng, rzut piteczka palantows;

» wiadomosci: uczen wymienia konkurencje ,tréjboju”

boju” lekkoatletycznego w szkole podstawowej;
= dziatania wychowawcze: uczen dazy do osiggniecia jak najlep-
szego wyniku w prébie wielobojowej;
» zdrowia:uczenwie,jaknalezy sie ubiera¢ do aktywnosci fizycznej

w réznych porach roku.
Miejsce lekcji: boisko, bieznia 60 m.
Przybory/przyrzady - stoper, taSma miernicza, pachotki.

Czas lekgji: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-Scista, zadaniowo-Scista, programowanego usprawniania sie,

R. Labana.

i,czwor-

Formy prowadzenia zajec - zaje¢ w zespotach, indywidualna, frontalna.
Literatura - Talaga L., Sprawnos¢ fizyczna ogdlna testy, Zysk i S-ka, Krakéw 2004.

10. Sktony T w bok z pogtebianiem.
11. Skretosktony T.
12. Podskoki obunéz w miejscu.

. . Czas, Uwagi
- Zadania szczegolowe - .
Tok lekcji Lo dozowa- | organizacyjne
do realizacji X X
nie i metodyczne
- . 1. Zbiérka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia . . L
2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. _—
porzadkowo- . : , A " .| Ustawienie
chowaw- 3. Podanie tematu i zadan szczeg6towych lekcji. 2-3 min w dwuszereeu
‘CA;}; 4. Krétka pogadanka na temat wielobojow lekko- g
atletycznych.
2. Bieg - trucht | Cwiczacy biegng w wolnym tempie 4-5 min Tempo biegu -
' g acy biegna y pie. okoto 6 min/km
1. W biegu krazenia obustronne RR w przdd, w tyt.
2. Jw. - krazenia RR naprzemianstronne w przod
iwtyh
3. Wymachy RR w gére, w przéd, w bok, na skos.
4. Skiping A. Wyznaczenie
5. Skiping B. odcinka 30 m do
3. Cwiczenia 6. Skiping C. 8-10 min ¢wiczen ksztat-
ksztattujace | 7. Forma taczona - prawa noga skiping A, lewa tujacych, podziat
noga skiping C i odwrotnie. klasy na dwa
8. Sktony glowy w przdéd, w tyt, na boki. zespoty
9. Sktony T w przdéd z pogtebianiem.
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. p Czas, Uwagi
s Zadania szczegotowe . .
Tok lekcji . oL dozowa- | organizacyjne
do realizacji - .
nie i metodyczne
Uczniowie naj-
pierw wykonuja
. Sprawdzian biegu na 60 m - jedna préba biegu bgsignril; ?gurtn
. . na czas ze startu niskiego. p. )
4. Wieloboj Rzut piteczka palantowa - kazdy ¢wiczac - piteczkg palan-
lekkoatle- ' p a palantowq Y acy wy 20-22 |towa, a konczg
konuje trzy rzuty piteczka palantowa (wynik . . ‘s
tyczny . g ! - . min wielobdj sko-
najlepszy liczy sie do wieloboju). .
. p kiem w dal, po-
. Skok w dal z rozbiegu - trzy préby. . .
miar czasu biegu,
odlegtosci rzutu
i dtugosci skoku
5. Cwiczenia . Nasladowanie wolnych ruchéw wspo6téwicza- Ustawienie
uspokajajace, cego. 2min | wluznej gro-
korekcyjne . Korygowanie postawy ciata wspo6téwiczacego. madce
. Uporzadkowanie miejsca ¢wiczen (skoczni
- . w dal).
6. Cwiczenia . . P _
. Podsumowanie zaje¢ - omdéwienie wynikow
porzadkowo- . . I
chowaw- wieloboju. Ustawienie
Wy . Zadanie domowe - kazdy ¢wiczacy przygotuje 2-3min |w szeregu
cze ) :
sie do biegu na 1000 m.
. Pozegnanie klasy.
Przyktad IV

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— AKTYWNOSC FIZYCZNA

Data lekcji: 6.09.2017 .
Klasa: VI - dziewczeta/chtopcy
Temat lekcji: Uczert wykonuje odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w pitce

siatkowej

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen Ksztattuje site, koordynacje ruchowsg;

* umiejetno$ci: uczen potrafi wykonac¢ odbicie pitki sposobem

oburacz dolnym;

» wiadomo$ci: uczen zna zasady poprawnego odbicia pitki sposo-

bem oburacz dolnym;
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» dziatania wychowawcze: uczen wspotpracuje w parach, w zespole;
= zdrowia: uczen zna walory zdrowotne uprawiania pitki siatkowe;j.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna lub boisko typu ,,Orlik”.
Przybory/przyrzady - pitki siatkowe, szarfy.
Czas lekgji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-Scista, problemowa.
Formy prowadzenia zajec - zaje¢ w zespotach, indywidualna, frontalna.
Literatura - Panczyk W, Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspdtczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszow 2008.

z pitkami

w przysiadzie.

9. W lezeniu tytem sktony z pitka trzy-
mang oburacz za gtowa.

10. Jw. - tylko po sktonie tutowia prze-
ktadamy pitke pod nogami.

11. W pozycji wysokiej przeskakujemy
nad pitka obunéz, pitka lezy na pod-
tozu.

12. Dowolne odbicia pitki w miejscu.

. . Uwagi
.. Zadania szczegolowe Czas, - .
Tok lekcji R . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
i metodyczne
1. Zbiérka, powltanle klfas.y. ., Ustawienie w dwusze-
A . 2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. . i,
1. Cwiczenia . . , Y regu, referat nt. historii
3. Podanie tematu i zadan szczeg6to- . A .
porzadkowo- wych lekdji 4-5min | pitki siatkowej w Polsce
wychowawcze 4. Kroétka pogadanka na temat historii p}"?zentu] ¢jeden z ucz-
e . niow
pitki siatkowej w Polsce.
Podziat klasy na 4 ze-
,Gra do pieciu podan” - uczniowie podaja spoty, kazde 2 zespoty
2. Gra L. . . - . .
oavwiaiaca sobie pitke tak, aby w swoich zespotach| 4-5min |rywalizujg na jednej
ywiaja wykonac¢ pie¢ podan. potowie boiska do pitki
siatkowej
1. W biegu podrzuty i chwyty pitki obu-
racz.
2. Jw. - krazenia pitka wokdt tutowia.
3. Jw. - podrzut pitki jednoracz,
a chwyt oburgcz.
4. Jw. - koztowanie pitki oburacz przed
soba. . . Cwiczeniaod 1do 5
5. Jw. - toczenie pitki prawa i lewa reka. Konuiemy w ponrzek
A . 6. Sktony T z pitka w przod. wy JETy W POPrZt
3. Cwiczenia . boiska od linii bocznej
. 7. Jw. - w bok, w prawg i lewg strone. . . C A
ksztattujace o 8-10 min |do linii bocznej. Cwi-
8. Koztowanie pitki oburacz

czenia od 6 do 12 wy-
konywane sa w formie
frontalnej
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Uwagi
organizacyjne
i metodyczne

Zadania szczegdélowe Czas,

Tok lekeji do realizacji dozowanie

1. Odbicie pitki sposobem oburacz dol-

P . nym - pitka jest dorzucana od wspoét- Uczniowie ustawieni sa
4. Cwiczenia o . N
techniczne ¢wiczacego. 4-5min | w parach, wzdtuz linii
2. Jw. - odbicia pitki w parach sposo- bocznej boiska
bem oburacz dolnym.
Podziat ¢wiczacych na
trzy grupy. Jedna grupa
1. Odbicia pitki w trojkach przez siatke. ustawiona z drugiej
5. Cwiczenia 2. Doskonalenie zagrywki dolnej po- 4-5 min strony siatki odbija pitke
taktyczne taczone z odbiorem pitki sposobem sposobem oburacz dol-
oburacz dolnym. nym. W drugim ¢wicze-
niu wykonuje zagrywke
dolng
W trakcie gry ¢wiczacy staraja sie przyj- Podziat Klasy na 4 dru-

6. Grawlasciwa |mowac pitke po zagrywce sposobem 8-10 min

oburacz dolnym. Zyny, grana czas

1. Zwis tytem na drabinkach.

7. Cwiczenia Cwiczenia na drabin-

korekeyjne 2. Jw. - skrety bioder w prawa i lewa 1-2 min kach
strone.
1. Uporzadkowanie miejsca zajec.
2. Podsumowanie zaje¢ - omoéwienie
8. Cwiczenia techniki wykonania odbicia pitki N o
. Uczniowie w siadzie na
porzadkowo- sposobem oburgcz dolnym. 2-3 min

wychowawcze | 3. Zadanie domowe - kazdy ¢wiczacy faweczkach

przygotuje sie do biegu na 1000 m.
4. Pozegnanie klasy.

Przyktad V

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
(WEDEUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 6.09.2017 .
Klasa: VII - dziewczeta/chtopcy
Temat lekcji: Uczen poznaje sposoby bezpiecznego udziatu w zajeciach wy-
chowania fizycznego
Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen ksztattuje site, koordynacje ruchowg, wy-
trzymato$¢, szybkos¢, gibkos¢;
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* umiejetno$ci: uczen potrafi bezpiecznie przenosi¢ przyrzady
i urzadzenia sportowe, umie wykonywac ¢wiczenia z zachowa-
niem zasad ochrony i samoochrony, stosuje umiejetnosci tech-
niczne w grze, w pitke noznga;
= wiadomoSci: uczen zna regulaminy szkolnych obiektéw sportowych;
» dziatania wychowawcze: uczen wykazuje szczegdlng postawe
w odniesieniu do bezpieczenstwa podczas zaje¢ wychowania fi-
Zycznego;
» zdrowia: uczen wie, ktére ¢wiczenia mogg zagrazac jego zdrowiu.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna oraz boisko do pitki nozne;j.
Przybory/przyrzady - pitka nozna, szarfy, skrzynia, koziot gimnastyczny,
odskocznia, kule, oszczepy, pachotki.
Czas lekgji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-$cista, problemowa, programowanego ucze-

nia sie.

Formy prowadzenia zajec¢ - zaje¢ w zespotach.
Literatura - Maszczak T. (red.), Metodyka wychowania fizycznego, AWF, War-

szawa 1997.
. . Czas, Uwagi
. Zadania szczegotowe . .
Tok lekcji Lo dozowa- organizacyjne
do realizacji X X
nie i metodyczne
1. Zbidrka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia |2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
porzadko- |3. Podanie tematu i zadan szczegétowych lekcji. .| Ustawienie w dwu-
. . . 4-5 min
wo-wycho- | 4. Krétka pogadanka na temat bezpiecznej or- szeregu
wawcze ganizacji zaje¢ wychowania fizycznego w no-
wym roku szkolnym.
Uczniowie zostaja podzieleni na cztery zespoty, Podziat klas.y na 4
. . . . . zespoty. Kazda grupa
kazda grupa dostaje zadanie zwigzane z bezpiecz- .
R o otrzymuje program,
na organizacja zaje¢ wychowania fizycznego: .
L . . wedtug ktérego
I gr. - uczniowie ustawiaja przyrzady gimna- Zveotowlie SDrzet
styczne do lekcji wedtug zasad bezpieczenstwa; przyg e sprze
II gr. - uczniowie przygotowuja przybory i urzadzenia sportowe
2. Pracawze-|, °° . .. ) 18-20 |do zaje¢, demonstruje
i urzadzenia lekkoatletyczne do lekcji, takze . .
spotach min ergonomiczne spo-

wedtug zasad bezpieczenstwa;

III gr. - zadaniem tej grupy uczniéw jest przygo-
towanie urzadzen i przyboréw do bezpiecznej
organizacji zaje¢ w grach zespotowych;

IV gr. - ostatnia grupa uczniéw analizuje regula-
min szkolnych obiektéw sportowych.

soby podnoszenia

i przenoszenia urza-
dzen sportowych,
omawia i prezentuje
swoja prace dla in-
nych grup uczniéw
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. . Czas, Uwagi
s Zadania szczegolowe . .
Tok lekcji L oL dozowa- organizacyjne
do realizacji - .
nie i metodyczne
1. W biegu krazenia RR.
2. Bieg z wysokim unoszeniem kolan, z dotyka-
niem pietami o posladki.
3. Bieg krokiem odstawno-dostawnym.
4. Bieg skrzyzny. P . .
3. Rozgrzew 5. Sktony tutowia we wszystkich ptaszczyznach. | 4-5 min Cwiczenia na drabin
ka oo . kach
6. W przysiadzie podpartym wyrzuty nég do
podporu, lezagc przodem.
7. Jw. - wyrzuty nég rozkroczne w bok.
8. W pozycji wysokiej podskoki obunéz, jedno-
noz.
4. Gra wtasci- L .
wa - pitka Uczniowie w tych samych grupach doskonalg 10-12 Podziat klasy na 4
. p swoje umiejetnosci pitkarskie w grze wtasciwej . druzyny, sedziowanie
nozna min
5. Cwiczenia |1. Opad tutowia w przéd - rozluznianie ramion. P . .
: . e . . Cwiczenia w luzZnej
uspokaja- | 2. Stanie na prawej i lewej nodze - oczy za- 1 min
. : rozsypce
jace mKniete.
1. Uporzadkowanie miejsca zajec.
2. Podsumowanie zaje¢ - oméwienie pracy
6. Cwiczenia w grupach, wyréznienie zespotéw, ktore naj-
porzadko- lepiej wykonaty swoje zadania. 1-2 min Uczniowie w siadzie
wo-wycho- | 3. Zadanie domowe - kazdy z ¢wiczacych zadba na faweczkach
wawcze o wilasciwe obuwie na zajecia wychowania
fizycznego.
4. Pozegnanie klasy.

Przyktad VI

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VII - KOMPETENCJE SPOLECZNE
(WEDEUG NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE))

Data lekgji: 6.09.2017 r.
Klasa: VII - dziewczeta/chtopcy
Temat lekcji: Sami organizujemy klasowy turniej tenisa stotowego
Zadania szczego6towe do realizacji w zakresie:
* motorycznoSci: uczen ksztattuje koordynacje ruchowa, gibkos¢,
szybkos¢, site;
* umiejetnos$ci: uczen stosuje odbicia forhendem i bekhendem;
» wiadomo$ci: uczen wie, jak przeprowadzi¢ zawody sportowe in-
dywidualne systemem pucharowym do ,jednej przegranej”;
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» dziatania wychowawcze: uczen bierze udzial w turnieju klaso-
wym z zachowaniem zasad fair play;
» zdrowia: uczen zna walory zdrowotne i rekreacyjne tenisa sto-
towego.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna.
Przybory/przyrzady - stoty do tenisa, rakietki, liczydta punktow.
Czas lekcji: 90 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - zadaniowo-Scista, programowanego
uczenia si¢ i usprawniania.
Formy prowadzenia zaje¢ - indywidualna.
Literatura - Warchot K., Cynarski W. ]., Wybrane problemy wspétczesnej teo-
rii i metodyki wychowania fizycznego, PWSZ, Krosno 2011.

zawodow

dali i dyploméw.

. p Uwagi
. Zadania szczegolowe Czas, - .
Tok lekcji Lo . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
i metodyczne
1. Zbiérka, powitanie klasy.
2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
1. Cwiczenia 3. Podanie tematu i zadan szczegoto- _—

" . Ustawienie w dwu-
porzadkowo- wych lekgji. 4-5 min szeresu
wychowawcze |4. Omoéwienie zasad rozgrywania za- g

woddw sportowych wedtug systemu
pucharowego ,do jednej przegrane;j”.
Nauczyciel kieruje
2. Przygotowanie W tej czesci zajeC uczniowie przygotowu- . pracami uczniow,
turnieju ja losy, nauczyciel przeprowadza losowa- 4-5min |ustala zasady gry
nie, uczniowie rysuja ,drabinke”. oraz sedziowania
kolejnych gier
Wyznaczenie
3. Rozgrzewka Uczniowie samodzielnie wykonuja pod- . miejsca przepro-
. . . . . 4-5min o
indywidualna stawowe ¢wiczenia ksztattujace. wadzenia ¢wiczen
rozgrzewajacych
4. Rozgrzewka Pierwsze wvznaczone parv do oz Ustalenie kolej-
przy stotach zewa :\lly - to%aléhry gy 4-5min nosci gier przy
w parach & 13 sieprzy ) stotach
Nauczyciel petni
5. Rozpoczecie Uczniowie rozgrywajg swoje mecze do role sedziego gtow-
fazy zasadniczej |dwdch wygranych setéw wedtug przepi- 60 min nego, wyznaczeni
turnieju séw tenisa stotowego. uczniowie sedziuja
kolejne gry
6. Zakonczenie Wreczenie najlepszym zawodnikom me- 4-5 min Ustawienie w sze-

regu
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Uwagi
organizacyjne
i metodyczne

Zadania szczegélowe Czas,

Tok lekcji do realizacji dozowanie

1. Uporzadkowanie miejsca turnieju,
ztozenie stotéw.

A . 2. Podsumowanie turnieju.
7. Cwiczenia

3. Zadanie domowe - kazdy z ¢wiczacych Uczniowie siedzg
porzadkowo- L . . .
naméwi swoich rodzicéw do rozegra- 4-5min | nataweczkach
wychowawcze . . . .
nia rodzinnego turnieju tenisa stoto-
wego.
4. Pozegnanie klasy.
Przyktad VII

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY V — AKTYWNOSC FIZYCZNA (TANIEC)
(WEDEUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 6.09.2017 .
Klasa: III - dziewczeta/chtopcy
Temat lekcji: Doskonalimy podstawowe kroki, figury oraz uktad poloneza
Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
* motorycznoS$ci: uczen ksztattuje koordynacje ruchowa, gibkos¢;
* umiejetnosci: uczen wykonuje podstawowy krok oraz figury po-
loneza;
» wiadomo$ci: uczen wymienia polskie tance narodowe;
» dziatania wychowawcze: uczen wie, jak nalezy sie zachowacé
w trakcie dyskoteki szkolnej lub zabawy tanecznej;
» zdrowia: uczen zna walory zdrowotne i rekreacyjne tanca.
Miejsce lekgji: sala gimnastyczna.
Przybory/przyrzady - magnetofon, nagranie poloneza.
Czas lekcji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - zadaniowo-Scista, R. Labana.
Formy prowadzenia zaje¢ - indywidualna, w parach.
Literatura - Warchot K., Cynarski W. ]., Wybrane problemy wspétczesnej teo-
rii i metodyki wychowania fizycznego, PWSZ, Krosno 2011.
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. Pozegnanie klasy.

. p Czas, Uwagi
. Zadania szczego6towe . .
Tok lekcji L oL dozowa- | organizacyjne
do realizacji - .
nie i metodyczne
. Cwiczenia 1. Zbiérka, powitanie klasy.
porzadkowo- |2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. Ustawienie
wychowaw- | 3. Podanie tematu i zadan szczegdtowych lekcji. | 4-5min |w dwuszeregu
cze 4. Pogadanka nt. polskich tancéw narodowych.
Uczniowie stara-
. Uczniowie biegaja w rytm muzyki, w réznych ja sie przyjmo-
. Zabawa ozy- . . . . ;
. kierunkach po sali, gdy muzyka zostanie prze- . | wa¢ okre$long
wiajgca 2 . . 2-3 min L
rwana, zatrzymuja sie w dowolnej pozycji. pozycje gimna-
styczna
1. W biegu uczniowie nasladujg lot motyla lub
samolotu.
2. Taniec samych rak.
3. Taniec samych nég.
4. Taniec catego ciata.
5. W parach nasladowanie ruchéw wspétéwi- A .
. Rozgrzewka .| Cwiczenia
indywidualna €£3cego. 4-6min do muzyki
6. W parach nasladowanie gry w tenisa.
7. W parach nasladowanie gry w pitke nozna.
8. W parach nasladowanie gry w pitke siatkowa.
9. Indywidualnie ¢wiczacy staraja sie ,$ciggnac”
wyobrazony punkt na $cianie.
10. Podskoki w miejscu w rytm muzyki.
. Nauka pod- Podziat klasy na
stawowych 1. Podstawowy krok poloneza indywidualnie. . | pary, ¢wiczenia
. 4-6 min
krokéw polo- |2. Podstawowy krok poloneza w parach. wykonywane po
neza obwodzie sali
+ Nauka pod- Cwiczenia wy-
stawowych 1. Podstawowy figury poloneza indywidualnie. . y
figur polone- |2. Podstawowe figury poloneza w parach 4-6min | konywane po
zag p ' sury’p p ' obwodzie sali
Uktad wykony-
. Nauka uktadu | Cwiczacy wykonuja kolejne figury poloneza 13-14 |wany w réznych
poloneza w uktadzie dla catej klasy. min kierunkach po
sali
. Cwiczenie . ) - . | Ustawienie
korekeyjne W pozycji kleku podpartego -, koci grzbiet”. 1-2 min w rozsypce
1. Uporzadkowanie miejsca lekcji.
. Cwiczenia 2. Podsumowanie lekcji.
porzadkowo- |3. Zadanie domowe - kazdy z ¢wiczacych przy- 23 min Uczniowie siedzg
wychowaw- gotuje indywidualny lub w parach uktad do na faweczkach
cze muzyki poloneza na zaliczenie.
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Przyktad VIII

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VIII Z OBSZARU — KOMPETENCJE SPOLECZNE
(WEDEUG NOWE] PODSTAWY PROGRAMOWE))

Data lekgji: 1.06.2018 .

Klasa: III - dziewczeta/chtopcy

Temat lekcji: Projektujemy szkolny lub rodzinny festyn rekreacyjno-sportowy
z okazji Dnia Dziecka

Zadania szczego6towe do realizacji w zakresie:

* motorycznoSci: uczen ksztattuje koordynacje ruchows, gibkos¢,
zwinno$¢, wytrzymatose, site, szybkos¢;

* umiejetnos$ci: uczen potrafi zaprojektowac impreze rekreacyjno-
sportowg, umie gra¢ w badmintona, ringo, pitke siatkowg, potra-
fi korzystac ze sportestera;

» wiadomoSci: uczen zna wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie
cztowieka;

» dziatania wychowawcze: uczen prezentuje wilasciwg postawe
i zachowanie w trakcie festynu rekreacyjno-sportowego;

» zdrowia: uczen zna minimalne dawki aktywnosci fizycznej dla
poszczegolnych grup wiekowych w kontekscie ich pozytywnego
wptywu na zdrowie cztowieka.

Miejsce lekcji: boisko szkolne.

Przybory/przyrzady - magnetofon, zestawy do gry w badmintona i ringo,
pitki siatkowe.

Czas lekgji: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20

Metody realizacji zadan ruchowych - zadaniowo-$cista, nasladowczo-$cista.

Formy prowadzenia zaje¢ - indywidualna, w parach, w zespotach.

Literatura - Panczyk W, Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspdtczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszow 2008.
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Uwagi

. Zadania szczegélowe Czas, R .
Tok lekcji L L . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
i metodyczne
1. Zbidrka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia 2. Sprawsizeme got.owoscll do Za]elc. o
3. Podanie tematu i zadan szczegdéto- ) Ustawienie
porzadkowo- . 4-6 min
chowawcze wych lekgji. w dwuszeregu
wy 4. Dyskusja nt. zasad organizacji
imprez rekreacyjno-sportowych.
1. Cwiczenia RR. Rozerzewke bro-
2. Cwiczenia NN. wa dgzi zr?arézon
3. Cwiczenia T we wszystkich ptaszczy- . , ,! . . y
2. Rozgrzewka ach 6-8 min uczen, cwiczenia
4. Podskoki. Sizmrl;‘l’lrzly C°e” ane
5. Bieg - trucht. przy 4
[gr- przyg.otowar'nf: boiska oraz prze- Kazda grupa
prowadzenie turnieju badmintona; P
. . ¢wiczacych sama
Il gr. - przygotowanie boiska oraz prze- :
. ; L uczestniczy w ko-
3. Przygotowanie prowadzenie turnieju ringo; . .
. ; 24-26 min |lejnych konkuren-
festynu [II gr. - przygotowanie boiska oraz prze- .
. I . cjach festynu
prowadzenie turnieju pitki siatkowej; ;
. . . rekreacyjno-spor-
IV gr. - przeprowadzenie proby biegu na towego
800-1000 m ze sportesterem; 8
1. Uporzadkowanie miejsca lekcji.
2. Podsumowanie lekcji - oméwienie
A . wartosci tetna, ktére uzyskali ucznio-
4. Cwiczenia . Py _
wie w prdbie ze sportesterem. . Ustawienie w sze-
porzadkowo- ; o 4-5 min
3. Zadanie domowe - uczniowie zorga- regu
wychowawcze o . e
nizujg podobny turniej w najblizszej
rodzinie.
4. Pozegnanie klasy.
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9. FORMY EWALUAC]I PROGRAMU

Ewaluacja w odniesieniu do autorskiego programu wychowania fizycz-
nego jest zbieraniem w miare obiektywnych informacji o poziomie realiza-
cji zatozonych celéow ksztatcenia i wychowania fizycznego oraz uzyskanych
efektach biologiczno-zdrowotnych i wychowawczych edukacji fizycznej
w szkole. Na tej podstawie mozna wprowadzac niezbedne korekty i zmiany
W programie.

Ewaluacja programu wychowania fizycznego moze przybiera¢ réznorod-
ne formy. Sg to najczesciej:

» standaryzowane narzedzia ewaluacji, np. ankiety ewaluacyjne
stosowane przez nadzor pedagogiczny wewnetrzny i zewnetrzny,

» hospitacje diagnozujace,

» testy sprawnosci fizycznej,

» testy umiejetnosci ruchowych,

» szkolne tabele sprawnosci fizycznej,

» szkolne tabele lekkoatletyczne,

* badania frekwencji uczestnictwa uczniéw w obowigzkowych za-
jeciach wychowania fizycznego,

» wyniki udziatu w szkolnych i miedzyszkolnych zawodach spor-
towych réznych szczebli,

» ankiety ewaluacyjne dla uczniéw lub rodzicéw.

Autor prezentuje ponizej kilka przyktadowych narzedzi, ktére moga by¢
wykorzystane do ewaluacji autorskiego programu wychowania fizycznego.

PRZYKLAD I
Ankieta ewaluacyjna dla dzieci i mlodziezy

Zwracam sie z uprzejmq prosbq o udzielenie szczerych odpowiedzi na za-
dane ponizej pytania w celu poznania Twojej opinii na temat realizowanego
programu wychowania fizycznego. Ankieta jest anonimowa i nie trzeba jej
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podpisywac. Wszystkie odpowiedzi zostanq wykorzystane do wprowadzenia
niezbednych zmian w programie wychowania fizycznego tak, aby Twdj udziat
w obowiqzkowych lekcjach wychowania fizycznego i dodatkowych zajeciach
rekreacyjno-sportowych dawat Ci duzo satysfakcji i przyjemnosci oraz reali-
zowat Twoje rzeczywiste potrzeby rozwojowe i zdrowotne.

Uwaga!!! Odpowiedzi, ktére wybierzesz, zaznacz kotkiem.
Z gory dziekuje za wypetnienie ankiety.

1. Czy lubisz lekcje wychowania fizycznego?
a) tak
b) raczej tak
c) nie
d) zdecydowanie nie

2. Czy bierzesz chetnie udziat we wszystkich lekcjach wychowania fi-
zycznego?
a) tak
b) nie

3. Ktore z podanych ponizej form aktywno$ci fizycznej, wystepujacych
w lekcjach wychowania fizycznego, lubisz najbardziej?
a) gimnastyke
b) gry zespotowe
c) lekkoatletyke
d) gryizabawy ruchowe
e) atletyke terenowgq
f) tance
g) zabawy ruchowe na $niegu, jazde na sankach

4. Zaznacz, ktore ¢wiczenia gimnastyczne najchetniej wykonujesz?
a) przewroty w przéd i w tyt
b) skoki przez kozta i skrzynie
c) ¢wiczenia rownowazne na taweczkach
d) piramidy dwdjkowe, tréjkowe
e) ¢wiczenia na drazku, np. wymyk, odmyk

5. Z gier zespotowych najbardziej lubisz:
a) pitke siatkowa
b) koszykdéwke
c) pitke reczna
d) pitke nozng
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6. WSsrdd konkurencji lekkoatletycznych najchetniej wykonujesz:
a) biegi krotkie: 60 m, 100 m, 200 m
b) biegi srednie: 300 m, 400 m
c) biegi dtugie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m
d) skok w dal
e) skok wzwyz
f) rzuty: piteczka palantowg, dyskiem, oszczepem, pchniecie kulg

7. Czy uczeszczasz na dodatkowe zajecia rekreacyjno-sportowe, ktére
sg organizowane w szkole?
a) tak
b) nie

8. Czy oferta dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych w szkole
speinia Twoje indywidualne zainteresowania?
a) tak
b) nie
c) trudno powiedziec

9. Czy dzien tygodnia oraz godziny prowadzenia dodatkowych zaje¢
rekreacyjno-sportowych w szkole sg dostosowane do indywidual-
nych mozliwos$ci w nich udziatu duzej grupy uczniéw?

a) tak
b) nie

10. Jak oceniasz przeptyw informacji w szkole pomiedzy nauczycielami
wychowania fizycznego a spotecznoscig uczniowska w odniesieniu
do wiekszosci spraw zwigzanych z wychowaniem fizycznym, zaje-
ciami dodatkowymi oraz sportem szkolnym?

a) dobrze
b) raczej dobrze
c) zle

11. Czy w szkole jest prowadzona sportowa strona internetowa?
a) tak
b) nie

12. Jak oceniasz poziom przygotowania $ciennej gazetki sportowe;j?
a) wysoki
b) zadowalajacy
c) niski
d) bardzo niski
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ktére z podanych niZej przyczyn powodujg, Ze nie ¢wiczysz w trak-

cie lekcji wychowania fizycznego?

a) brak stroju

b) stan zdrowia

c) niechec¢ do formy aktywnoSci fizycznej, ktora bedzie realizowa-
na w trakcie zajec

Czy Twoi rodzice przypominajg Ci zawsze o zabraniu stroju do szko-
ty w dniu, kiedy masz zajecia wychowania fizycznego?

a) tak - zawsze

b) od czasu do czasu

c) nigdy

Czy rodzice wypisza Ci zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego,
jezeli wiedzg, ze nie ma zadnych powodéw do tego, aby$s w danym
dniu nie ¢wiczyt?

a) tak - zawsze

b) od czasu do czasu

c) nigdy

Czy w szkole sg organizowane zawody sportowe dla wszystkich
chetnych uczniéw?

a) tak

b) nie

Jezeli zostaniesz powotany do reprezentacji szkoly w zawodach
i rozgrywkach sportowych, to czy chetnie bierzesz w nich udziat?

a) tak

b) nie

Czy lekcje wychowania fizycznego sg ciekawe i interesujgce?
a) tak

b) nie zawsze

c) nie

Czy w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego panuje wtasciwa atmo-
sfera?

a) tak

b) raczej tak

c) nie

d) zdecydowanie nie
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20.

21.

22.

23.

24,

25.

278

Kto jest powodem ztej atmosfery w trakcie lekcji wychowania fizycz-
nego?

a) uczniowie

b) nauczyciel

c) nauczyciel i uczniowie

Czy lubisz swojego nauczyciela wychowania fizycznego?

a) tak

b) nie zawsze

c) nie

Czy ocena z wychowania fizycznego jest obiektywna i sprawiedliwa?
a) tak

b) nie zawsze

c) nie

Czy znasz wymagania i szczeg6towe Kkryteria na oceny czastkowe,
semestralne i roczne z wychowania fizycznego?

a) tak

b) nie

Czy Twoim zdaniem nalezatoby zwiekszy¢ liczbe godzin wychowa-
nia fizycznego tak, aby lekcje odbywaty sie w kazdym dniu tygodnia?
a) tak

b) nie

c) obecna liczba godzin w zupelnosci wystarcza

Podaj kilka propozycji zmian, ktére chciat(-a)bys wprowadzi¢ do
szkolnego wychowania fizycznego:

Dziekuje



PRZYKEAD I1

INDYWIDUALNA KARTA BADAN SPRAWNOSCI

FIZYCZNEJ] WEDLUG PROB INDEKSU SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ] KRZYSZTOFA ZUCHORY

Pomiar
Rodzaj proby

II III IV

VI

Poziom wykonania (ocena)

Szybkos¢

Skoczno$¢

Sita ramion

Gibko$¢

Wytrzymato$¢

Sita m. brzucha

Ogoblna ocena
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PRZYKEAD 111

WYNIKI BADAN SPRAWNOSCI FIZYCZNE] KLASY
WEDEUG WYBRANYCH PROB MIEDZYNARODOWEGO
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE] (MTSF)

ROK SZKOINY ouveurereiscessissssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssanes
PEEC: M/K ottt eesse st ssssesssss s sssss s s s s bbbt

Bieg na

Biegna 50 m Skok w dal z miejsca 600/800/1000 m

Imie

Lp.|. . . . .
P-| § nazwisko pomiar pomiar pomiar

[ I Ivi v vy vyv vl jI1m|irjiv|v|vl

10.
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Zwis na ugietych

rekach/uginanie rak Bieg4x10 m Siady z leZenia

Lp. in;:vl\ifsko WZWTSle . .
pomiar pomiar pomiar

[ |IT|II|IV|V |VI NIV V|VI|T|II|OIV|V|VI
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

Skton tutowia

Lp. inaI:vl;?sko pomiar

[ |IT|II|IV|V |VI M|V V|VI|T|II|OIV|V|VI
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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PRZYKLAD IV

WYNIKI BADAN WYDOLNOSCI FIZYCZNE] KLASY
WEDLEUG TESTU COOPERA

ROK SZKOINY ouveeeereeseessssseesssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssanes
PEEC: M/K ottt ssssse s ssssesssss s ssss s s s R s

Imie Pomiar/poziom wydolnosci

inazwisko | y ' p || p M| P |IV|P |V |P|VI|P

r-
e

O [P | N || d W N

[N
o
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PRZYKEAD V

WYNIKI PROB LEKKOATLETYCZNYCH KLASY IV-VI

ROK SZKOINY .ovurirrirrirrisississssssscssssssssssssssss s ssssssssssssssssss s s ssssssssssssssssssssssssssssssssanesess
PYEC: MK oectestssestsssssssesssssssssssssss s sssssss s s ssssss s ssss s sssssssesssssass

Pomiar/wynik préby

Imie

i nazwisko bieg na 60 m

I w, nmnjwim|w | v w; v |w, VlI|w

=
e

O |X® [N |G W N

[EnN
e

Pomiar/wynik proby
bieg na 600/1000 m
I  w| I |w | mm| w | |IV,W|V wW|VI| W

Imie
i nazwisko

=
=

ORI |V B W N

[uny
e
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Lp.

Imie
i nazwisko

Pomiar/wynik proby

skok w dal

II

11

Wi IV | w

VI

10.

Lp.

Imie
i nazwisko

Pomiar/wynik préby

skok wzwyz

II

I

W IV | W

VI




Pomiar/wynik préby

Imie

i nazwisko Rzut piteczka palantowa

I fw, n|wim|w | v w; Vv |w/ VlI|w

=
©

O XN ||| d|w|N |-

[uny
e

PRZYKLAD VI
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SZKOLA PODSTAWOWA - KLASY I-I11

Tab. 1. Kryteria oceny proby przewrotu w przod

Opis préby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przewrdt wykonany we wiasciwym tempie,

- zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przewrdt wykonany we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia éwiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcéw.

db

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wta$ciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcéw.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wlasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciaggniecia palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wlasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowe;j,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow,

- wykonanie ¢wiczenia z pomocg nauczyciela.

dop
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Tab. 2. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla klasy I

Liczba przeskokow Ocena
26 i wiecej bdb
21-25 +db
16-20 db
11-15 +dst
6-10 dst
5 imniej dop

Tab. 3. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla klasy II

Liczba przeskokow Ocena
311 wiecej bdb
26-30 +db
21-25 db
16-20 +dst
11-15 dst
10 i mniej dop

Tab. 4. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla Klasy III

Liczba przeskokéw Ocena
36 i wiecej bdb
31-35 +db
26-30 db
21-25 +dst
16-20 dst
15 i mniej dop

291




Tab. 5. Kryteria oceny proby koztowania pitki dla klas I-1II

podskoki, gubienie pitki)

Sposo6b kozlowania Ocena
Koztowanie pitki ze zmiang reki kozlujacej i kierunku poruszania sie bdb
z omijaniem pachotkow
Koztowanie pitki bez zmiany reki koztujacej, ze zmiang kierunku poruszania +db
sie
Koztowanie pitki po prostej, ze zmiana reki koztujacej db
Koztowanie pitki po prostej, bez zmiany reki koztujacej +dst
Koztowanie pitki po prostej, bez zmiany reki koztujacej i bez zachowania
wiasciwej techniki koztowania (,klepanie pitki”, wzrok skierowany na pitke) dst
Koztowanie pitki po prostej, bez zmiany reki koztujacej i bez zachowania
wlasciwej techniki koztowania (,klepanie pitki”, wzrok skierowany na pitke, dop
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SZKOLA PODSTAWOWA - KLASY IV-VI

Tab. 6. Punktacja w proébie szybkosci (liczba klasnie€) - czas proby 10

sekund (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
12 15 minimalny, 1 pkt
16 20 dostateczny, 2 pkt
20 25 dobry, 3 pkt
25 30 bardzo dobry, 4 pkt
30 35 wysoKi, 5 pkt
35 40 wybitny, 6 pkt

Tab. 7. Punktacja w prébie skocznosci dla dziewczat i chlopcow (ilos¢

stop) - (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta/chlopcy Poziom sprawno$ci, punkty
5 minimalny, 1 pkt
6 dostateczny, 2 pkt
7 dobry, 3 pkt
8 bardzo dobry, 4 pkt
9 wysoki, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 8. Punktacja w prdébie sily ramion (czas zwisu na drazku w s) - (ISF

K. Zuchory)

Dziewczeta

Chtopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny oburacz -
3s

zwis wolny oburacz - 5 s

minimalny, 1 pkt

jw.-10s

zwis wolny jednoracz - 10 s

dostateczny, 2 pkt

zZwis wolny jednoracz
-3s

ze zwisu wolnego oburgcz ugiac
ramiona i wytrzymac - 3 s

dobry, 3 pkt

zwis wolny jednoracz
-10s

ze zwisu wolnego oburgcz ugiac
ramiona i wytrzymac 10 s

bardzo dobry, 4 pkt

ze zwisu wolnego
oburgcz ugig¢ ramiona
iwytrzymac 3 s

ze zwisu wolnego oburgcz ugia¢
ramiona i powoli opuszczajgc
jedna reke wytrzymac 10 s

wysoki, 5 pkt
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Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny jednoracz
kolejno na prawej
ilewej rece -
wytrzymac 10 s

ze Zwisu wolnego oburacz ugia¢
ramiona i powoli opuszczajac
jedna reke wytrzymac 10 s
i to samo na druga reke, tez

wytrzymac 10 s

wybitny, 6 pkt

Tab. 9. Punktacja w probie gibkosci (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chtopcy Poziom sprawno$ci, punkty
chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki minimalny, 1 pkt
dotkniecie p,alcan’n oburak | dotkniecie p,alcan’n obu ragk dostateczny, 2 pkt
palcéw stop palcow stop
dotkniecie palca.lml oburak | dotkniecie palcgml obu ragk dobry, 3 pkt
podtoza podtoza
dotkniecie wszystkimi dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza | palcami (obu rak) podtoza bardzo dobry, 4 pkt
dotkniecie dtorimi podtoza | dotkniecie dtoimi podtoza wysoki, 5 pkt
dotkniecie gtowa kolan dotkniecie gtowa kolan wybitny, 6 pkt

Tab. 10. Punktacja w prébie wytrzymatosci
lub pokonany dystans) - (ISF K. Zuchory)

- bieg ciagly (czas biegu

Dziewczeta Chtopcy Poziom sprawnosci, punkty
210r(r)1irrr11 :Orgi:l minimalny, 1 pkt
21 Orgirr; golgi; dostateczny, 2 pkt
gor(r)lirr:l 1758101 r:n dobry, 3 pkt
172(r)r(1)1 rrln 21 (())Or(r)li:l bardzo dobry, 4 pkt
175(1;0()1 rrln 21 550r(r)1i;11 wysoki, 5 pkt
21050r(r)11:1 32 (())orgi:l wybitny, 6 pkt
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Tab. 11. Punktacja w prébie sily m. brzucha - ,nozyce” poprzeczne

(czas proby) - (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chiopcy Poziom sprawnosci, punkty
10s 20s minimalny, 1 pkt
30s 1 min dostateczny, 2 pkt
1 min 2 min dobry, 3 pkt
1,5 min 3 min bardzo dobry, 4 pkt
2 min 4 min wysoki, 5 pkt
3 min 6 min wybitny, 6 pkt

Tab. 12. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu pici (na

podstawie tacznej sumy punktow) - (ISF K. Zuchory)

Przedziat wiekowy Przedzial wiekowy
11-12 13-15

Poziom i ocena sprawnosci

6 6

minimalny

11 12

dostateczny

16 17

dobry

20 22

bardzo dobry

25 27

wysoki

29 31

wybitny

Tab. 13. Kryteria oceny préby przewrotu w przod

Opis préby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przewrdt wykonany we wtasciwym tempie,

- zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowe;j,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- przewrét wykonany we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcéw.

+db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecia palcow.

db

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wta$ciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecia palcéw.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowe;j,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow,

- wykonanie ¢wiczenia z pomocg nauczyciela.

dop

Tab. 14. Kryteria oceny proby podporu tukiem lezac tylem ,mostek”

Opis préby (bledy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
- podpor tukiem lezgc tytem wykonany o NN prostych,

- wytrzymanie 3 s,

- gtowa w linii ramion i barkéw,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
- podpor tukiem lezgc tytem wykonany o NN lekko ugietych,
- wytrzymanie 3 s,

- gtowa w linii ramion i barkéw,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,

- podpdr tukiem lezac tytem wykonany o NN lekko ugietych - wytrzymanie 3 s,
- brak ustawienia gtowy w linii ramion i barkdéw,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
- podpdr tukiem lezgc tytem wykonany o NN lekko ugietych,

- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia gtowy w linii ramion i barkéw,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

+dst

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
- podpor tukiem lezgc tytem wykonany o NN mocno ugietych,
- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia gtowy w linii ramion i barkow,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
- podpdr tukiem lezac tytem wykonany o NN mocno ugietych,

- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia gtowy w linii ramion i barkoéw,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

dop

Tab. 15. Kryteria oceny préby stania na RR

Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
- wytrzymanie 3 s,

- ustawienie ramion, gtowy, tutowia, n6g w linii proste;j,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogji,
- wytrzymanie 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nég w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogji,
- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, n6g w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocg nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, ndg w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+dst
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia éwiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomoca nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, n6g w linii prostej,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomoca nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, ndg w linii prostej,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dop

Tab. 16. Kryteria oceny proby przerzutu bokiem

Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z marszu wykonany samodzielnie,

- wyKkonanie przerzutu bokiem o NN prostych w ptaszczyznie czotowej,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow,

- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w ptaszczyznie czotowej,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcéw,

- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyznie czotowej,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciaggniecie palcow,

- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyznie czotowej,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow,

- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

+dst

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z miejsca wykonany z pomoca nauczyciela,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyznie czotowe;j,
- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecie palcéw,

- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

dst
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- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow,

- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

Opis proby (btedy wykonania) Ocena
- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,
- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w plaszczyZnie czotowej, dop

Tab. 17. Kryteria oceny proby skoku rozkrocznego przez kozla

Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- nogi w rozkroku proste nad koztem,

- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z ragk od kozta,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obundz na odskocznie,

- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

- ladowanie na dwie nogi, do pdtprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z ragk od kozta,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

- brak ladowania na dwie nogi, do p6tprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rgk od kozta,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

- brak ladowania na dwie nogi, do p6tprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od kozta,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+dst

- skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od kozta,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

dst
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- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od kozta,
- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcoéw.

Opis proby (btedy wykonania) Ocena
- skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,
- brak wykonania naskoku obunéz na odskocznie,
- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem, dop

Tab. 18. Kryteria oceny prob techniki w minigrach sportowych

Sposéb wykonania préby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

- trafia do kosza lub bramki.

bdb

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- popetnia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczeg6towe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, wystepuja niewielkie
uchybienia techniczne,

- trafia do kosza lub bramki.

+db

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- popetnia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczeg6towe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, wystepuja niewielkie
uchybienia techniczne,

- nie trafia do kosza lub bramki.

db

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wtasciwym tempie i rytmie,

- popelnia wieksze btedy techniczne,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, wystepuja uchybienia
techniczne,

- nie trafia do kosza lub bramki.

+dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

- popelnia duze btedy techniczne,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, wystepujg uchybienia
techniczne,

- nie trafia do kosza lub bramki.

dst
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Sposdéb wykonania préby

Ocena

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

- popelnia duze btedy techniczne,

- nie stosuje szczegétowych przepiséw i zasad gry, np. btedu krokéw czy

btedu podwojnego koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach éwiczenia, wystepuja duze uchybienia

techniczne,
- nie trafia do kosza lub bramki.

dop

PRZYKLAD VIII

PROBA RUFFIERA — OPIS I NORMY WYDOLNOSCI

Badany wykonuje 30 przysiadow w czasie 30 sekund. Nastepnie do-
konuje sie trzech pomiaréw tetna: [ - pomiar w spoczynku przed wykona-
niem przysiadéw, II - pomiar bezposrednio po wykonaniu przysiadow, 111
- pomiar po jednej minucie odpoczynku. Tetno mierzy sie przez 15 sekund
i wynik mnozy przez 4, tak aby uzyskac¢ tetno minutowe. Na podstawie wy-
nikéw pomiaru tetna oblicza sie wskaznik Ruffiera (IR) wedtug wzoru:

(P+P +P)-200

R =
10

IR - wskaznik Ruffiera
P - tetno spoczynkowe

P, - tetno mierzone bezposSrednio po wysitku
P, - tetno mierzone po 1 minucie odpoczynku

Tab. 19. Normy wydolnosci wedlug wskaznika Ruffiera

Obliczona wartos¢ wskaznika Poziom wydolnosci
0,0 bardzo dobry
0,1-5,0 dobry
5,1-10,0 $redni
10,1-15,0 staby
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SZKOLA PODSTAWOWA - KLASY VII-VIII

Tab. 20. Punktacja w prdbie szybkosci ISF (liczba klasniec) - czas proby

10 sekund
Dziewczeta Chlopcy POZion;nSlﬁll::;Nm’éd'

12 15 minimalny, 1 pkt
16 20 dostateczny, 2 pkt
20 25 dobry, 3 pkt
25 30 bardzo dobry, 4 pkt
30 35 wysoKi, 5 pkt
35 40 wybitny, 6 pkt

Tab. 21. Punktacja w probie skocznosci dla dziewczat i chtopcéow ISF

(ilos¢ stop)

Dziewczeta/chlopcy Poziom sprawno$ci, punkty
5 minimalny, 1 pkt
6 dostateczny, 2 pkt
7 dobry, 3 pkt
8 bardzo dobry, 4 pkt
9 wysoKi, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 22. Punktacja w probie sily ramion ISF (czas zwisu na drazku w s)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny oburacz - 3 s

zwis wolny oburacz - 5s

minimalny, 1 pkt

iwytrzymac 3 s

jw.-10s zwis wolny jednoracz - 10 s dostateczny, 2 pkt
zwis wolny jednoracz ze zwisu wolnego oburgcz ugiac
-3s ramiona i wytrzymac 3 s dobry, 3 pkt
zwis wolny jednoracz ze zwisu wolnego oburgcz ugiac¢
-10s ramiona i wytrzymac 10 s bardzo dobry, 4 pkt
ze zwisu wolnego ze zwisu wolnego oburacz ugia¢
oburacz ugiag¢ ramiona ramiona i powoli opuszczajac wysoki, 5 pkt

jedna reke wytrzymac 10 s
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Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny jednoracz
kolejno na prawej
ilewej rece - wytrzymac
10s

ze zwisu wolnego oburacz ugiac

ramiona i powoli opuszczajac
jedna reke wytrzymac 10 s
ito samo na druga reke, tez
wytrzymac 10 s

wybitny, 6 pkt

Tab. 23. Punktacja w prébie gibkosci ISF

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

chwyt oburacz za kostki

chwyt oburacz za kostki

minimalny, 1 pkt

dotkniecie palcami obu

dotkniecie palcami obu rak

dostateczny, 2 pkt

rak palcow stop palcow stop
dotkniglc(i; ggi(c);x;ni obu dotkniqci; g;ig;;r;i obu rak dobry, 3 pkt
palcami (o 19 poctoa | palcami (obu 1l podioa | D20 dobry i
dotkr;)iggi{zgioﬁmi dotkniecie dtonmi podtoza wysoki, 5 pkt
dotkniecie gtowa kolan dotkniecie gtowa kolan wybitny, 6 pkt

Tab. 24. Punktacja w préobie wytrzymatosSci ISF - bieg ciagly (czas bie-
gu lub pokonany dystans)

i Poziom sprawnosci,
Dziewczeta Chtopcy punkty

oom 2 min minimalny, 1 pkt
200 m 400 m y, 1P

1 min 4 min

200 m 800 m dostateczny, 2 pkt
4 min 7 min

7 min 10 min

1200 m 2000 m bardzo dobry, 4 pkt
7 min 15 min )

1500 m 2500 m wysoki, 5 pkt

15 min 20 min )

2000 m 3000 m wybitny, 6 pkt
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Tab. 25. Punktacja w probie sity m. brzucha ISF -

»,NozZyce” poprzeczne

(czas proby)

Dziewczeta Chiopcy Pozior:lsl:)ﬂr{z:;/noéci,
10s 20s minimalny, 1 pkt
30s 1 min dostateczny, 2 pkt

1 min 2 min dobry, 3 pkt

1,5 min 3 min bardzo dobry, 4 pkt
2 min 4 min wysoki, 5 pkt
3 min 6 min wybitny, 6 pkt

Tab. 26. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu pici (na

podstawie tacznej sumy punktéw wedtug ISF)

Przedzial wiekowy
13-15

Przedzial wiekowy
16-18

Poziom
i ocena sprawnosci

6

6

minimalny

12

12

dostateczny

17

18

dobry

22

23

bardzo dobry

27

28

wysoki

31

33

wybitny

Tab. 27. Kryteria oceny proby przewrotow

Opis préoby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
- przewroty wykonane we wiasciwym tempie,
- zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotow,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,
- przewroty wykonane we wiasciwym tempie,
- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowe;j,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotéw,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotéw we wta$ciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotéw,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcow.

db

- brak akcentu rozpoczecia i zakorniczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotéw we wta$ciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- gtowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotow,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcow.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotéw we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciggniecia gtowy do klatki piersiowe;j,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotéw,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecia palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakorniczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotéw we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- brak przyciggniecia gtowy do klatki piersiowe;j,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotow,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow,

- wykonanie ¢wiczenia z pomocg nauczyciela.

dop

Tab. 28. Kryteria oceny proby skoku kucznego przez skrzynie ustawiona

WSZerz

Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obundz na odskocznie,

- nogi nad skrzynia w pozycji kucznej,

- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunoéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kuczne;j,

- ladowanie na dwie nogi, do pdtprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia éwiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynig w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kuczne;j,

- brak ladowania na dwie nogi, do p6tprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

+dst

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

- wykonanie naskoku obundéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kuczne;j,

- brak ladowania na dwie nogi, do p6tprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z ragk od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciaggniecie palcow.

dst

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

- brak wykonania naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynig w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dop

Tab. 29. Kryteria oceny proby wymyku na drazku - dla chtopcow

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

Opis proby (bledy wykonania) Ocena
- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
- wymyk wykonany samodzielnie,
- wymyk o nogach prostych, bdb
- prawidtowy podpér przodem na drazku,
- odmyk o nogach prostych,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.
- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,
- wymyk wykonany samodzielnie,
- wymyk o nogach ugietych, +db
- prawidtowy podpo6r przodem na drazku,
- odmyk o nogach prostych,
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Opis proby (btedy wykonania) Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany samodzielnie,

- wymyk o nogach ugietych,

- prawidtowy podp6r przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciaggniecie palcéw.

db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany z pomoca nauczyciela,

- wymyk o nogach ugietych,

- brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany z pomoca nauczyciela,

- wymyk o nogach ugietych,

- brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcéw.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany z pomocg nauczyciela,

- wymyk o nogach ugietych,

- brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

dop

Tab. 30. Kryteria oceny ukladu ¢wiczen rownowaznych - dla dziewczat

Opis proby (btedy wykonania) Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- pozycje rownowazne zaznaczone i wytrzymane od 1 do 3 s,
- wlasciwe taczenie ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji réwnowaznych od 1 do 3 s,
- wilasciwe taczenie ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji réwnowaznych od 1 do 3 s,
- brak wtasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcéw

db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
- brak wtasciwego tgczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji r6wnowaznych od 1 do 3 s,
- brak wtasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany na krawedzi taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcéw.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji réwnowaznych od 1 do 3 s,
- brak wiasciwego faczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany na krawedzi faweczki,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dop

Tab. 31. Kryteria oceny umiejetnosci ruchowych

Sposob wykonania proby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;j,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

bdb

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczego6towe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;j,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybienia techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+db
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Sposdéb wykonania préby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wia$ciwym tempie i rytmie,

- popelnia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;j,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybienia techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

db

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- popelnia drobne btedy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegétowych przepisow i zasad
danej umiejetnosci ruchowe;j,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wtasciwym tempie i rytmie,

- popelnia drobne btedy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegétowych przepiséw i zasad
danej umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

- popelnia duze btedy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegbétowych przepiséw i zasad
danej umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

- nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad
bezpieczenstwa.

dop

309



10. TABELE MIEDZYNARODOWEGO TESTU
SPRAWNOSCI FIZYCZNE] (MTSF)
I TESTU COOPERA

Tab. 32. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 11 lat

Punktacja Bieg na :/k((i):l Bril(':\g fgg;% Bieg Siady | Skion
50 m zmiejsca | 600m | rekach 4x10m | zlezenia | tutowia
pkt s cm s s s liczba cm
100 6,5 8,6
99 89 42
98 228 8,7
97
96 6,6 227 90 8,8
95 25
o4 226 8,9 41
93 91
92 6,7 225 9,0
91
90 224 92 9,1 40
89 6,8 4
88 223 93 9,2
87 39
86 6,9 220 94 9,3
85
84 217 95 9,4 38 23
83 7,0
82 214 96 9,5 37
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Skok

Bieg

Zwis na

puncaca| P81 | Wi | " L e | s | s
zmiejsca | 600 m | rekach

pkt s cm s s s liczba cm
81 7,1 212 97 9,6

80 210 98 60 9,7 36 22
79 7,2 208 100 58 9,8

78 206 102 55 9,9 35

77 7,3 204 105 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7,4 199 111 44 10,3

74 197 114 42 10,4 33 19
73 7,5 195 117 40 10,5

72 7,6 193 120 38 10,6 32 18
71 7,7 191 123 36 10,7 17
70 7,8 189 126 34 10,9 31

69 7,9 187 129 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 11,1 30 15
67 8,1 183 135 29 11,2

66 181 138 28 11,3 29 14
65 8,2 179 141 26 11,4

64 83 177 143 24 11,6 28 13
63 8,4 174 146 22 11,7 12
62 8,5 172 149 21 11,8 27

61 8,6 170 152 20 11,9 11
60 168 155 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 18 12,1

58 8,8 164 161 16 12,3 25 9
57 89 162 164 14 12,4

56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 91 158 170 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23

53 9,2 154 176 8 12,9 6
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Skok

Bieg

Zwis na

puncacn| P82 | Wi | "W i e | | s
zmiejsca | 600 m | rekach

pkt S cm S S S liczba cm
52 9,3 152 178 7 13,0 22 5
51 9,4 150 181 5 13,1
50 9,5 147 184 4 13,2 21 4
49 9,6 145 187 3 13,3
48 9,7 143 190 2 13,4 20 3
47 9,8 141 193 1 13,6 2
46 9,9 139 196 13,7 19
45 10,0 137 199 13,8 1
44 10,1 135 202 13,9 18 0
43 10,2 133 205 14,0 -1
42 10,3 131 208 14,1 17 -2
41 10,4 129 211 14,3
40 10,5 127 214 14,4 16 -3
39 10,6 125 217 14,5 -4
38 10,7 123 219 14,6 15
37 10,8 121 222 14,7 -5
36 10,9 119 225 14,8 14 -6
35 11,0 117 228 15,0
34 11,1 115 231 15,1 13 -7
33 11,2 113 234 15,2 -8
32 11,3 111 237 15,3 12
31 11,4 109 240 15,4 -9
30 11,5 107 242 15,5 11 -10
29 11,6 105 246 15,7
28 11,7 103 249 15,8 10 -11
27 11,8 101 252 15,9 -12
26 11,9 99 255 16,0 9
25 12,0 97 257 16,1 -13
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Punktacja Bieg na \?vk((l)zll{l Brilzg fgéi;i Bieg Si?dy_ Sklm.l
50 m zmiejsca | 600m | rekach 4x10 m | zleZenia | tulowia
pkt s cm s s s liczba cm
24 12,1 95 260 16,2 8 -14
23 93 263 16,3
22 12,4 91 269 16,4 7 -15
21 89 272 -16
20 12,7 87 275 16,5 6
19 278 -17
18 12,8 84 280 16,6 5
17 282 -18
16 12,9 81 284 16,7 4
15 286 -19
14 13,0 78 288 3
13 290 16,8 -20
12 13,1 75 292 2
11 74 294 -21
10 13,2 73 296 16,9 1
9 72 298 -22
8 13,3 71 300
7 69 302 17,0 -23
6 13,4 68 304
5 67 305 -24
4 13,5 66 306 17,1
3 65 307 -25
2 13,6 64 308
1 63 309 17,2 - 26

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnos$ci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.
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Tab. 33. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 12 lat

punkacia| Pk Skl | gy | Bk | S| Sdon
rekach
pkt s cm s S S liczba cm
100 6,3 142 42 26
99 8,4
98 239
97 144 8,5
96 6,4 238
95 8,6 41
94 237 146
93 236 8,7 25
92 6,5 235
91 234 148 8,8 40
90 233
89 232 8,9
88 6,6 231 150
87 230 9,0 39 24
86
85 6,7 227 152 9,1
84 38
83 224 9,2
82 6,8 154 37 23
81 221 9,3
80 6,9 219 60 36
79 6,8 217 156 58 9,4
78 6,9 215 55 35 22
77 213 158 51 9,5
76 7,0 211 160 48 34
75 71 209 162 43 9,6 21
74 7,2 207 164 41 33
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Zwis na

Punktacja B'j'::)gmml Szk ;l;e‘?sg:l Bi;lgg nma ugietych 4 )](3 i1e()g m|z lsei;gl}llia tlsli(:‘(/)vlila
rekach

pkt s cm s s s liczba cm
73 7,3 204 166 39 9,7 20
72 7,4 202 168 37 32 19
71 200 170 35 9,8
70 7,5 198 172 33 31 18
69 7,6 196 175 31 9,9
68 7,7 194 179 30 30 17
67 7,8 192 183 29 10,0 16
66 7,9 190 187 27 10,1 29
65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 23 10,3 28 14
63 8,1 183 198 22 10,4
62 8,2 181 202 21 10,5 27 13
61 8,3 179 205 19 10,6
60 8,4 177 209 18 10,8 12
59 175 213 17 11,9 26 11
58 8,5 173 216 15 12,0
57 8,6 170 220 13 12,1 25 10
56 8,7 168 224 11 12,2 9
55 8,8 166 228 10 12,3 24
54 8,9 164 232 9 12,4 8
53 9,0 162 238 8 12,6
52 9,1 160 240 6 12,7 23 7
51 158 243 5 12,8 6
50 9,2 156 246 4 12,9 22
49 153 250 3 13,0 5
48 9,3 151 254 2 13,1 21 4
47 9,4 149 258 1 13,2 3
46 9,5 147 261 13,3 20
45 9,6 145 265 13,4 2
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Zwis na

Punktacja B:)glilla S: zll;:;sgzl ]Zlg(g) nma ugictych 4 )](3 i1e()g m|z lSei;;lr}l,ia tlsli(:\(/)vrila
rekach

pkt s cm s s s liczba cm
44 9,7 143 269 13,5 19 1
43 9,8 142 273 13,6
42 9,9 140 276 13,7 18 0
41 138 280 13,8 -1
40 10,0 136 284 13,9 17
39 10,1 134 287 14,0 -2
38 10,2 132 291 14,2 16 -3
37 10,3 130 295 14,3
36 10,4 128 299 14,4 15 -4
35 126 302 14,5 -5
34 10,5 124 306 14,6 14
33 10,6 122 310 14,7 -6
32 10,7 120 314 14,8 13 -7
31 10,8 118 317 14,9 -8
30 10,9 116 321 15,0 12
29 11,0 114 325 15,1 -9
28 11,1 112 329 15,2 11 -10
27 11,2 110 333 15,3
26 11,3 108 337 15,4 10 -11
25 106 340 15,5 -12
24 11,6 104 344 15,6 9
23 102 348 15,7 -13
22 11,9 100 351 15,8 8 -14
21 98 355 15,9
20 12,2 96 359 -15
19 363 16,0 7 -16
18 12,5 93 367
17 370 16,1 -17
16 12,6 90 373 6

316




puniacia| " | Shok ol ke | i | | Sy | Sdon
rekach
pkt s cm s s s liczba cm
15 376 16,2 -18
14 12,7 87 379
13 382 16,3 5 -19
12 12,8 84 385
11 83 387 16,4 -20
10 12,9 82 389 4
9 81 390 16,5 -21
8 13,0 80 391
7 79 392 16,6 3 -22
6 13,1 78
5 77 393 -23
4 13,2 76 16,7 2
3 75 394 -24
2 13,3 74
1 73 16,8 1 -25

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej miodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 34. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku

kalendarzowego dla dziewczat 13 lat

Punktacja Bieg na ik:l’; Biegna Eg:;;alln Bieg Siady | Skion
50m 2 miejsca 800 m rekach 4x10 m |z leZzenia | tulowia

pkt S cm S S S liczba cm
100 6,3 245 138 42
99 8,3
98 244
97 140 8,4
96 6,4 243 26
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Punktacja Bieg na ‘ikg; Bieg na :;;;::?1 Bieg Si.:a\dy_ SkiOI-l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x10 m | z leZenia | tulowia
pkt s cm s s s liczba cm
95 8,5 41
94 242 142
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 144 8,7
90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236 146
87 235 8,9
86 6,7 234 39
85 233 148 9,0
84 231 24
83 6,8 229 9,1 38
82 227 150 9,2
81 6,9 225 9,3
80 223 60 9,4 37
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 56 9,6 36
77 7,1 217 154 52 9,7
76 215 156 49 9,8 35
75 7,2 213 158 47 9,9 22
74 7,3 211 160 45 10,0 34
73 7,4 209 162 43 10,1
72 207 164 41 10,2 33 21
71 7,5 205 166 39 10,4
70 7,6 203 168 37 10,5 32 20
69 201 171 35 10,6 19
68 7,7 198 175 33 10,7 31
67 7,8 197 179 32 10,8 18
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Punktacja Bieg na ka(;); Bieg na uzgéi;?l Bieg Sii.ldy. SklOI.l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4x10 m |z leZenia | tulowia

pkt s cm s s s liczba cm
66 195 182 31 10,9 30 17
65 7,9 193 186 29 11,0
64 191 190 27 11,1 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 15
62 187 197 24 11,4 28
61 8,1 185 201 23 11,5 14
60 182 205 21 11,6 27
59 8,2 180 209 20 11,7 13
58 8,3 178 212 19 11,8 26 12
57 176 216 17 11,9
56 8,4 174 220 15 12,0 25 11
55 8,5 172 223 12 12,1 10
54 8,6 170 227 11 12,2 24
53 168 231 10 12,4 9
52 8,7 166 235 9 12,5 23
51 8,8 163 239 8 12,6 8
50 8,9 161 242 7 12,7 22 7
49 9,0 159 246 6 12,8
48 91 157 250 4 12,9 21 6
47 155 254 3 13,0 5
46 9,2 153 257 1 13,2 20 4
45 9,3 151 261 13,3
44 9,4 149 265 13,4 19 3
43 147 268 13,5 2
42 9,5 145 272 13,6 18
41 9,6 143 276 13,7 1
40 9,7 141 280 13,9 17 0
39 9,8 139 284 14,0 -1
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Punktacja Bieg na ‘ikg; Bieg na :;;;::?1 Bieg Si.:a\dy_ SkiOI-l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x10 m | z leZenia | tulowia

pkt s cm s s s liczba cm
38 137 288 14,1 16
37 9,9 135 292 14,2 -2
36 10,0 133 296 14,3 15 -3
35 10,1 130 300 14,4
34 127 304 14,6 14 -4
33 10,2 125 307 14,7 -5
32 10,3 123 311 14,8 13
31 10,4 121 315 14,9 -6
30 10,5 119 319 15,0 12 -7
29 10,6 117 323 15,1 -8
28 10,7 115 327 15,2 11
27 113 331 15,3 -9
26 11,0 111 335 15,4 10 -10
25 109 339 15,5
24 11,3 107 343 15,6 9 -11
23 105 347 15,7 -12
22 11,6 103 351 15,8 8
21 101 355 159 -13
20 11,9 359 -14
19 98 362 16,0 7
18 12,2 365 -15
17 95 368 16,1 -16
16 12,3 371 6
15 92 374 16,2 -17
14 12,4 377
13 89 380 16,3 5 -18
12 12,5 88 383
11 87 385 16,4 -19
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Punktacja Bieg na \?vk((i); Bieg na uzg;;:;l Bieg Sii.ldy. SklOI.l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x 10 m | z lezenia | tulowia
pkt s cm s s s liczba cm
10 12,6 86 387 4
9 85 389 20
8 12,7 84 390 16,5
7 83 3 -21
6 12,8 82 391
> 81 16,6 _22
4 12,9 80 392 2
3 79 393 .23
2 13,0 78 16,7
1 77 24

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 35. Miedzynarodowy Test Sprawno$ci Fizycznej - normy wieku

kalendarzowego dla dziewczat 14 lat

Punktacja Bieg na "Svkg; Bieg na lf;;ync; Bieg Si.?ldy_ Sklm.l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4x10 m| zlezenia | tulowia
pkt s cm s s s liczba cm
100 136 42
99 6,2 245 8,2
98 27
97 244 138 8,3
96
95 6,3 243 8,4 41
94 140
93 242 8,5
92 241
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Punktacja Bieg na ;kg; Bieg na uZ;‘ll;;::élll Bieg Sii.ldy. SkiOI-l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x 10 m | z lezenia | tulowia

pkt s cm s s s liczba cm
91 6,4 240 142 8,6 40 26
90 239
89 238 8,7
88 6,5 237 144 39
87 236 8,8
86 235
85 6,6 234 146 8,9 38 25
84 233
83 231 9,0
82 6,7 229 148 91 37
81 227 9,2
80 6,8 225 60 9,3 24
79 223 150 58 9,4 36
78 6,9 221 151 54 9,5
77 219 152 51 9,6
76 7,0 217 154 49 9,7 35 23
75 7,1 215 156 47 9,8
74 7,2 213 158 45 9,9
73 7,3 211 160 43 10,0 34 22
72 209 162 41 10,2
71 7,4 207 164 40 10,3 33 21
70 7,5 205 167 38 10,4 20
69 203 171 36 10,5 32
68 7,6 201 175 35 10,6 19
67 7,7 197 179 33 10,7 31 18
66 195 182 31 10,8
65 7,8 193 186 30 11,0 30 17
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Skok

Zwis na

Punktacia | "CET% | wdal | (ORT fugietyen | AR L towia
Z miejsca rekach

pkt s cm s s S liczba cm
64 7,9 191 190 29 11,1 16
63 189 194 27 11,2 29

62 8,0 187 197 26 11,3 15
61 185 201 24 11,4 28

60 8,1 182 205 22 11,5 14
59 8,2 180 209 21 11,6 27 13
58 8,3 178 212 20 11,7

57 176 216 19 11,8 26 12
56 8,4 174 220 18 11,9 11
55 8,5 172 223 16 12,0 25

54 8,6 170 227 14 12,1 10
53 168 231 13 12,2 24

52 8,7 166 235 11 12,3 9
51 8,8 163 239 10 12,4 23 8
50 89 164 242 8 12,6

49 9,0 162 246 6 12,7 22 7
48 91 160 250 5 12,8 6
47 158 254 4 12,9 21

46 9,2 156 257 2 13,0 5
45 9,3 154 261 1 13,2 20 4
44 9,4 152 265 13,3

43 150 268 13,4 19 3
42 9,5 148 272 13,5 2
41 9,6 146 276 13,6 18

40 9,7 144 280 13,7 1
39 9,8 142 283 13,9 17 0
38 140 287 14,0
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Punktacja Bieg na ;kg; Bieg na uZ;‘ll;;::élll Bieg Sii.ldy. SkiOI-l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x 10 m | z lezenia | tulowia

pkt s cm s s s liczba cm
37 9,9 138 291 14,1 16 -1
36 10,0 136 295 14,2 -2
35 10,1 134 298 14,3 15 -3
34 132 302 14,4
33 10,2 130 306 14,6 14 -4
32 10,3 128 310 14,7 -5
31 10,4 126 313 14,8 13
30 10,5 124 317 14,9 -6
29 10,6 122 321 15,0 12 -7
28 10,7 120 325 15,1 -8
27 10,8 118 328 15,2 11
26 10,9 116 332 15,3 -9
25 114 336 15,4 10 -10
24 11,2 112 340 15,5
23 110 344 15,6 9 -11
22 11,5 108 348 15,7 -12
21 106 352 15,8 8
20 11,8 356 -13
19 103 359 159 -14
18 12,1 362 7
17 100 365 16,0 -15
16 12,2 368
15 97 371 16,1 6 -16
14 12,3 374
13 94 377 16,2 -17
12 12,4 380 5
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Punktacja Bieg na 3,]{:; Bieg na uZ;’;ync?l Bieg Si'fldy_ SklOI.l
50 m 2 miejsca 800 m rekach 4 x 10 m| z lezenia | tulowia
pkt s cm s s S liczba cm
11 91 382 16,3 -18
10 12,5 90 384
9 89 386 4 -19
8 12,6 88 388 16,4
7 87 389 -20
6 12,7 86 390 3
5 85 16,5 -21
4 12,8 84 391
3 83 2 -22
2 12,9 82 392 16,6
1 81 -23

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 36. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 15 lat

puntaci Brilzg :’kg; Bieg na f;’;’;;?l Bieg | Siady | Sklon
50 m | z miejsca 800 m rekach 4x10m | zlezenia | tulowia

pkt s cm S s S liczba cm
100
99 248 133 8,2 41
98 6,2
97 83 27
96 247 134
95 8.4
94 6,3 246 135 40
93 85
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Bieg

Skok

Zwis na

punkcaca| | Wi Bt e, | | sy | skon
50 m | z miejsca rekach

pkt S cm s S S liczba cm

92 245 136

91 6,4 8,6

90 244 137 39 26

89 243 8,7

88 6,5 242 138

87 241 8,8

86 240 139 38

85 6,6 8,9

84 237 140 25

83 9,0

82 6,7 234 141 91 37

81 142 9,2

80 6,8 231 143 60 9,3

79 229 57 9,4 36 24

78 6,9 227 147 55 9,5

77 225 53 9,6 35

76 7,0 223 150 51 9,7

75 221 152 49 9,8 34 23

74 7,1 219 154 47 9,9

73 216 156 45 10,1 33

72 7,2 214 158 43 10,2 22

71 212 161 41 10,3 32

70 7,3 210 165 40 10,4 21

69 7,4 208 169 38 10,5 31

68 205 173 36 10,6 20

67 7,5 203 177 35 10,7 30 19

66 7,6 201 181 33 10,8

65 7,7 199 185 31 11,0 29 18

64 7,8 197 189 30 11,1 17
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Bieg

Skok

Zwis na

punkaca| | Wi | Bt ey | g | sy | skon
50m | z miejsca rekach

pkt s cm s s S liczba cm
63 194 193 29 11,2 28

62 7,9 192 197 27 11,3 16
61 190 201 26 11,4 27

60 8,0 188 205 24 11,5 15
59 8,1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 21 11,8

57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 19 12,0 12
55 8,4 177 223 18 12,1 24

54 8,5 175 227 16 12,2 11
53 172 230 14 12,3 23

52 8,6 170 234 13 12,4 10
51 8,7 168 237 11 12,5 22 9
50 8,8 166 241 10 12,6

49 8,9 164 244 8 12,7 21 9
48 161 248 7 12,8 8
47 9,0 159 251 5 12,9 20

46 91 157 255 3 13,0 7
45 9,2 155 258 2 13,2 19 6
44 9,3 153 260 1 13,3

43 150 265 13,4 18 5
42 9,4 148 269 13,5 4
41 9,5 146 272 13,7 17

40 9,6 144 276 13,8 3
39 142 280 13,9 16 2
38 9,7 139 283 14,0

37 9,8 137 290 14,1 15 1
36 9,9 135 294 14,3 0
35 10,0 133 297 14,4 14 -1
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Punktacja Blilzg xikc(l); Bieg na f;;i;::alll Bieg Si?dy. Sk101_1
50m | zmiejsca 800 m rekach 4x10 m | zlezenia | tulowia
pkt s cm s S s liczba cm
34 131 301 14,5
33 10,1 128 304 14,6 13 -2
32 10,2 126 308 14,7 -3
31 10,3 124 312 14,8 12
30 10,4 122 316 15,0 -4
29 10,5 120 320 15,1 11 -5
28 10,6 118 324 15,2 -6
27 116 328 15,3 10
26 10,9 114 332 15,4 -7
25 112 336 15,6 9 -8
24 11,2 110 340 15,7
23 108 344 15,8 8 -9
22 11,5 106 348 -10
21 352 15,9 7
20 11,8 103 356 -11
19 359 16,0 -12
18 12,1 100 362 6
17 365 16,1 -13
16 12,2 97 368
15 371 16,2 5 -14
14 12,3 94 374
13 93 377 -15
12 12,4 92 380 16,3
11 91 382 4 -16
10 12,5 90 384
9 89 386 -17
8 12,6 88 387 16,4
7 87 3 -18
6 12,7 86 388
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. Bieg Skok Bieg na Z“.”S na Bieg Siady Skion
Punktacja na w dal ugietych LT .
.. 800 m 4x10 m |z leZenia | tulowia
50m | z miejsca rekach
pkt s cm s s S liczba cm
5 85 -19
4 12,8 84 389
3 83 16,5 2 -20
2 12,9 82 390
1 81 -21

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 37. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla chtopcéw 11 lat

Punktacja Bri:‘g Skok. w dal | Bieg na :;’:;;1 Bieg Si.?dy. Sklorll
som | Zmiejsca 600 m rekach 4x10m |zlezenia | tulowia
pkt s cm s s s liczba cm
100 228
99 88 8,9 43 25
98 227
97 59 89
96 226
95 90
94 6,0 225 9,0 42
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93
90 222 94 41
89 6,2 221 95 9,1
88 220 96 23
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Bieg

Zwis na

Punktacja na Skolf w dal | Bieg na ugietych Bieg Si'fldy_ SklOI-l
s0m | ZMiejsca 600 m rekach 4x 10 m | zlezenia | tulowia

pkt S cm S S S liczba cm
87 6,3 219 97
86 218 98 40
85 6,4 217 99 9,2
84 216 100 22
83 6,5 215 101 39
82 214 9,3
81 6,6 213 103 21
80 212 60 9,4 38
79 6,7 211 106 58 20
78 6,8 210 57 9,5 37 19
77 6,9 209 109 56 9,6
76 7,0 208 55 9,7 36 18
75 7,1 206 112 54 9,8 17
74 7,2 204 53 9,9 35
73 7,3 202 115 52 10,0 16
72 200 51 10,1 34 15
71 7,4 198 118 50 10,2
70 7,5 196 120 49 10,4 33 14
69 7,6 194 122 47 10,5 13
68 7,7 192 124 45 10,6 32
67 7,8 190 126 43 10,7 12
66 7,9 188 128 41 10,8 31 11
65 186 130 40 11,0
64 8,0 184 132 38 11,1 30 10
63 8,1 182 134 36 11,2 9
62 8,2 180 136 34 11,3 29
61 8,3 178 139 32 11,4 8
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Bieg

Zwis na

Punktacja na Szk r(:ll;:;,sg:l ]?gg nma ugietych 4 )](3 ile()g m |z lsei;:gl,ia ti:(:\?vrila
50 m rekach

pkt S cm S S S liczba cm
60 8,4 176 142 30 11,5 28 7
59 174 145 28 11,6
58 8,5 172 148 26 11,8 27 6
57 8,6 170 151 24 11,9 5
56 8,7 168 154 23 12,0 26
55 8,8 166 157 22 12,1 4
54 89 164 160 21 12,2 25
53 162 163 20 12,3 3
52 9,0 160 166 19 12,5 24 2
51 91 158 169 18 12,6
50 9,2 155 172 17 12,7 23 1
49 9,3 153 175 16 12,8 0
48 9,4 151 177 15 12,9 22
47 9,5 148 180 14 13,0 -1
46 146 183 13 13,2 21 -2
45 9,6 144 186 13,3
44 9,7 141 189 12 13,4 20 -3
43 9,8 139 192 13,5
42 9,9 137 195 11 13,6 19 -4
41 10,0 135 198 13,8 -5
40 133 202 10 13,9 18
39 10,1 131 205 -6
38 10,2 128 209 9 14,0 17 -7
37 10,3 126 213 14,2
36 10,4 124 217 8 14,4 16 -8
35 10,5 122 220 14,5 -9
34 119 224 7 14,6 15
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Bieg

Zwis na

Punktacja na Skolf w dal | Bieg na ugietych Bieg Si'fldy_ SklOI-l
s0m | ZMiejsca 600 m rekach 4x 10 m | zlezenia | tulowia
pkt S cm S S S liczba cm
33 10,6 117 227 14,7 -10
32 10,7 115 230 6 14,8 14 -11
31 10,8 113 234 15,0
30 10,9 111 238 5 15,1 13 -12
29 11,0 109 241 15,2 -13
28 107 244 4 15,3 12
27 11,1 105 247 15,4 -14
26 103 250 3 15,5 -15
25 11,2 101 253 15,7 11
24 99 256 2 15,8 -16
23 11,3 97 259 15,9 10 -17
22 95 262 1 16,0
21 11,4 93 265 16,1 9 -18
20 91 268 16,2 -19
19 11,5 90 270 8
18 89 272 16,3 -20
17 11,6 88 274
16 87 276 16,4 7 -21
15 11,7 86 278
14 85 279 16,5 -22
13 11,8 84 280 6
12 83 281 16,6 -23
11 11,9 82 282
10 81 284 16,7 5 -24
9 12,0 285
8 80 286 16,8 -25
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. Bieg Skok w dal | Bieg na Z“.ns na Bieg Siady Skion
Punktacja | na L. ugietych LT .
Z miejsca | 600 m 4x10m | zlezenia | tulowia
50 m rekach
pkt S cm S S S liczba cm
7 287 4
6 12,1 79 16,9 -26
5 288
4 78 17,0 3 -27
3 12,2 289
2 77 17,1 -28
1 290 2

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 38. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla chtopcow 12 lat

Punktacja Bieg na kag:] Bieg na Ugil;il(nie Bieg Si‘:idy- Sklor_l
50 m Z miejsca 1000 m w zwisie 4x10m |zlezenia | tulowia

pkt s cm s liczba s liczba cm
100 239 178
99 5,7 8,4 44
98 238 179 18
97
96 237 180 8,5 26
95 17
94 58 236 181 43
93 86
92 235 182 16
91 25
90 59 234 183 8,7 42
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Skok

Uginanie

Punktacia | "8 wdal | PR raic | L enia) eulowis
Z miejsca w zwisie

pkt S cm s liczba S liczba cm
89 184 15
88 233 185 8,8
87 6,0 186 24
86 232 187 14 8,9 41
85 6,1 231 188
84 230 189 9,0 23
83 6,2 229 190 13 40
82 228 191 91 22
81 6,3 227 192 9,2 21
80 226 193 12 9,3 39
79 6,4 225 194 9,4 20
78 224 195 9,5 38 19
77 6,5 222 196 11 9,6
76 6,6 220 198 9,7 37 18
75 6,7 218 200 9,8
74 6,8 216 202 10 9,9 36 17
73 6,9 214 204 10,0 16
72 7,0 212 206 10,1 35
71 7,1 210 208 9 10,2 15
70 7,2 208 210 10,3 34 14
69 7,3 205 213 10,4
68 7,4 203 216 8 10,5 33 13
67 7,5 201 218 10,6 12
66 199 220 10,7 32
65 7,6 197 223 7 10,8 11
64 7,7 195 226 10,9 31 10
63 7,8 192 229 11,0
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Skok

Uginanie

Punktacia | "8 wdal | PO Crakc | U enia | tutowia
Z miejsca w zwisie

pkt s cm s liczba S liczba cm
62 7,9 190 232 6 30 9
61 8,0 188 236 11,1 8
60 8,1 186 240 11,2 29
59 184 244 5 11,3 7
58 8,2 181 248 11,5 28
57 83 179 252 11,6 6
56 8,4 177 256 4 11,7 27 5
55 8,5 175 260 11,8
54 8,6 173 264 12,0 26 4
53 171 268 12,1 3
52 8,7 168 273 3 12,2 25
51 8,8 166 277 12,3 2
50 8,9 164 281 2 12,4 24
49 9,0 162 285 12,6 1
48 9,1 160 289 12,7 23 0
47 158 293 1 12,8
46 9,2 155 297 12,9 22 -1
45 9,3 153 301 13,0 -2
44 9,4 151 306 13,1 21
43 9,5 149 310 13,2 -3
42 9,6 147 314 13,3 20 -4
41 9,7 145 318 13,5
40 142 321 13,6 19 -5
39 9,8 140 324 13,7 -6
38 9,9 138 328 13,8
37 10,0 136 331 13,9 18 -7
36 10,1 134 334 14,0 -8
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Skok

Uginanie

Punktacia | "8 wdal | PR raic | L enia) eulowis
Z miejsca w zwisie

pkt S cm s liczba S liczba cm
35 10,2 132 338 14,2 17

34 10,3 129 342 14,3 -9
33 127 346 14,4 16

32 10,4 125 349 14,5 -10
31 10,5 123 352 14,6 15 -11
30 121 355 14,7

29 10,6 119 358 14,8 14 -12
28 117 360 14,9 -13
27 10,7 115 363 15,0 13

26 113 365 15,1 -14
25 10,8 111 367 15,2 -15
24 109 369 15,3 12

23 10,9 107 371 15,4 -16
22 105 373 15,5 11 -17
21 11,0 103 375 15,6

20 101 377 15,7 10 -18
19 11,1 99 379 15,8 -19
18 98 381 15,9

17 97 383 16,0 9 -20
16 11,2 96 385 16,1

15 95 386 16,2 -21
14 94 387 16,3 8

13 11,3 93 388 16,4 -22
12 92 389

11 91 390 16,5 7 -23
10 11,4 90 391

9 89 392 16,6 -24
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Punktacja Bieg na j,kg:] Bieg na Ugir;?(nie Bieg Si‘::\dy_ Skl’OI-l
50 m z miejsca 1000 m w zwisie 4x10m |zlezenia | tulowia

pkt s cm s liczba s liczba cm
8 88 393 6
7 87 394 16,7 -25
6 11,5
5 86 395 5 -26
4 16,8
3 85 396 27
2 11,6 4
1 84 397 16,9

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 39. Miedzynarodowy Test Sprawno$ci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla chtopcéow 13 lat

Punktacja Bieg na ‘?vk((i); Bieg na Ugil;inie Bieg Si?dy_ SkiOI.l
50m 2 miejsca 1000 m w zwisie 4x10m | zlezenia | tulowia

pkt s cm s liczba s liczba cm
100 167 19 29
99 260 8,2 42
98 168
97 5,6 259 18
96 169
95 258 ’g
94 57 170 17 8,3 41
93 257
92 171
91 5,8 256 16 27
20 172 40
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Skok

Uginanie

runkiaca PUE0 | wnl | B | P " 0 | St | oo
Z miejsca w zwisie

pkt s cm s liczba s liczba cm
89 255 173 8,4

88 5,9 254 174 15

87 253 175 26
86 6,0 252 177 39

85 179 14 8,5

84 6,1 249 180 25
83 182

82 6,2 246 183 13 8,6 38 24
81 185

80 6,3 243 186 8,7 23
79 241 187 12 8,8 22
78 6,4 239 188 8,9 37

77 237 190 9,0 21
76 6,5 235 192 11 91 20
75 233 194 9,2

74 6,6 231 195 9,3 36 19
73 229 196 10 9,4 18
72 6,7 227 198 9,5

71 225 200 9,6 35 17
70 6,8 223 202 9 9,7 16
69 6,9 221 204 9,8

68 7,0 219 206 9,9 34 15
67 7,1 216 209 8 10,0 14
66 7,2 214 212 10,1 33 13
65 212 215 10,3

64 7,3 209 217 7 10,4 32 12
63 7,4 207 220 10,5 11
62 7,5 205 224 10,6 31

61 7,6 202 228 6 10,7 10
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Skok

Uginanie

punicaca PE0 | wnl | B | P " B | St | oo
Z miejsca w zwisie

pkt s cm s liczba S liczba cm
60 7,7 200 231 10,8 30 9
59 198 235 11,0
58 7,8 195 239 5 11,1 29 8
57 7,9 193 242 11,2 7
56 8,0 191 246 11,3 28
55 8,1 189 250 11,4 6
54 8,2 186 254 4 11,5 27 5
53 184 258 11,7 4
52 8,3 182 262 11,8 26
51 8,4 179 266 11,9 3
50 8,5 177 270 3 12,0 25 2
49 8,6 175 274 12,1
48 8,7 172 277 12,2 24 1
47 170 281 12,3 0
46 8,8 168 285 2 12,5 23
45 8,9 165 289 12,6 -1
44 9,0 163 293 12,7 22 -2
43 9,1 161 297 12,8
42 9,2 158 301 1 12,9 21 -3
41 9,3 156 305 13,0 -4
40 154 309 13,2 20
39 9,4 151 313 13,3 -5
38 9,5 149 317 13,4 19 -6
37 9,6 147 321 13,5
36 9,7 144 325 13,6 18 -7
35 9,8 142 329 13,7 -8
34 140 333 13,9 17 -9
33 9,9 137 337 14,0
32 10,0 135 341 14,1 16 -10
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Skok

Uginanie

Punktacia| "CEI%) wdal | PO rake | T lesenta | lowia
Z miejsca w zwisie
pkt s cm s liczba s liczba cm
31 10,1 133 344 14,2 -11
30 130 346 14,3 15
29 10,2 128 349 14,4 -12
28 126 351 14,5 14 -13
27 10,3 124 354 14,6 -14
26 122 356 14,7 13
25 10,4 120 358 14,8 -15
24 118 360 14,9 12
23 10,5 116 362 15,0 -16
22 114 364 15,1 11 -17
21 10,6 112 366 15,2 -18
20 111 368 15,3
19 10,7 110 370 15,4 10 -19
18 109 372 15,5
17 108 374 15,6 -20
16 10,8 107 376 15,7 9
15 106 377 15,8 -21
14 105 378
13 10,9 104 379 15,9 8 -22
12 103 380
11 102 381 16,0 -23
10 11,0 101 382 7
9 100 383 16,1 -24
8 99 384
7 98 385 16,2 6 -25
6 11,1 386
5 97 387 16,3 -26
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Punktacia Bieg na ik:;; Bieg na Ugln?{nle Bieg Siady Sklon
12| 50m 4 11000m | "% 14x10m | zlezenia | tutowia
Z miejsca w zwisie

pkt s cm s liczba S liczba cm
4 5
3 96 388 16,4 -27
2 11,2
1 95 389 16,5 4 -28

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 40. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla chtopcow 14 lat

Punktacja Bieg na ‘/Svk((l); Bieg na Ugi:;inie Bieg Si.:;ldy_ SklOI-l
50m 2 miejsca 1000 m w zwisie 4 x10 m |z lezenia | tutowia

pkt S cm s liczba S liczba cm
100 282 174 30
99 7,4 44
98 281 21
97 75
96 280
95 55 279 175 20 7,6
94 278 43 29
93 277 77
92 276 19
91 275 176 7.8
90 5,6 274 42
89 273 18 7,9 28
88 177
87 270 8,0
86 5,7 17 41
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Skok

Uginanie

pPunktacia | "8 | waal | ST Crak | L enia atowia
Z miejsca w zwisie

pkt s cm S liczba s liczba cm
85 267 178 8,1 27
84
83 5,8 264 16 8,2 40
82 179 8,3 26
81 59 261 8,4
80 259 180 15 8,5 39 25
79 6,0 257 8,6
78 255 181 8,7 38 24
77 6,1 253 14 8,8 23
76 251 182 8,9 37 22
75 6,2 249 184 9,0
74 247 185 13 91 36 21
73 6,3 245 186 9,2 20
72 243 188 12 9,3 35 19
71 6,4 241 190 9,4
70 6,5 239 192 9,5 18
69 6,6 237 194 11 9,6 34 17
68 235 196 9,7
67 6,7 232 199 9,8 33 16
66 6,8 230 202 10 9,9 15
65 6,9 227 205 10,0 14
64 7,0 225 207 9 10,1 32
63 7,1 222 210 10,3 13
62 7,2 220 213 10,4 31 12
61 7,3 217 216 8 10,5 11
60 7,4 215 219 10,6 30
59 212 223 7 10,7 10
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Skok

Uginanie

Punktacia | "8\ waal | ST Crake | L eia | catowia
Z miejsca w zwisie

pkt S cm s liczba S liczba cm
58 7,5 210 227 10,8 29 9
57 7,6 207 231 10,9
56 7,7 205 235 6 11,0 8
55 7,8 202 239 11,1 28 7
54 200 242 11,3 6
53 7,9 197 246 5 11,4 27
52 195 250 11,5 5
51 8,0 192 254 11,6 26 4
50 8,1 190 258 4 11,7 3
49 8,2 187 261 11,8 25
48 8,3 185 265 11,9 2
47 182 269 3 12,0 24 1
46 8,4 180 273 12,1
45 8,5 177 277 12,2 23 0
44 8,6 175 280 2 12,4 -1
43 8,7 172 284 12,5 22
42 8,8 170 288 12,6 -2
41 8,9 167 292 1 12,7 21 -3
40 9,0 165 296 12,8 -4
39 91 162 300 12,9
38 9,2 160 304 13,0 20 -5
37 9,3 157 308 13,1 -6
36 9,4 155 311 13,3 19 -7
35 9,5 152 315 13,4
34 150 319 13,5 18 -8
33 9,6 147 323 13,6 -9
32 145 326 13,7 17
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Skok

Uginanie

pPunktacia | "8 | waal | ST Crak | L enia atowia
Z miejsca w zwisie
pkt s cm S liczba s liczba cm
31 9,7 142 328 13,8 -10
30 140 330 13,9 16 -11
29 9,8 138 333 14,0 -12
28 136 335 14,2 15
27 9,9 134 338 14,3 -13
26 132 340 14,4 14 -14
25 10,0 130 342 14,5
24 128 344 14,6 13 -15
23 10,1 126 346 14,7 -16
22 124 348 14,8 12 -17
21 10,2 122 350 14,9 -18
20 121 352 15,0 -19
19 10,3 120 354 151 11
18 119 356 -20
17 118 358 15,2
16 10,4 117 360 10 -21
15 116 361 15,3
14 115 362 -22
13 10,5 114 363 15,4 9
12 113 364 -23
11 112 365 15,5
10 10,6 111 8 -24
9 110 366 15,6
8 109 -25
7 108 367 15,7 7
6 10,7 107 -26
5 368 15,8
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Punktacia Bieg na ka(;); Bieg na Uglrn?(me Bieg Siady Skion
) 50 m .. 1000 m 2L 14x10m|zlezenia | tutowia
Z miejsca w zwisie

pkt S cm s liczba S liczba cm
4 106 6 -27
3 369 15,9
2 10,8 105
1 370 16,0 5 -28

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, . Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej miodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 41. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku
kalendarzowego dla chtopcéw 15 lat

puncaca | "t wial oo | i | M| et | S
Z miejsca m w zwisie
pkt s cm s liczba s liczba cm
100 151 32
99 297 7,2 44
98 152 23
97 296 7,3
96 5,4 153
95 295 22 7,4
94 294 154 43 31
93 293 7,5
92 292 155 21
91 55 291 7,6
90 290 156 42
89 20 7,7 30
88 287 157
87 5,6 158 7,8
86 284 159 19 41
85 160 7,9 29
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Skok

Bieg na

Uginanie

puncaca Pt | waai "o | e | x| sy | sion
Z miejsca m w zwisie

pkt s cm s liczba s liczba cm
84 5,7 281 161

83 163 18 8,0 40

82 278 164 8,1 28
81 58 276 166 8,2 39

80 274 168 17 8,3

79 272 170 8,4 38 27
78 59 270 171 16 8,5

77 268 172 8,6 26
76 6,0 266 174 8,7 37 25
75 264 176 15 8,8

74 6,1 262 178 8,9 24
73 260 179 14 9,0 36 23
72 6,2 258 181 9,1 22
71 256 183 9,2 35

70 6,3 253 185 13 9,3 21
69 251 187 9,4 34 20
68 6,4 248 189 9,5 19
67 6,5 246 192 12 9,6 18
66 6,6 243 195 9,7 33

65 241 198 11 9,8 17
64 6,7 239 200 9,9 32 16
63 6,8 236 203 10,0

62 234 206 10 10,1 31 15
61 6,9 231 209 10,2 14
60 7,0 229 212 9 10,3 30 13
59 226 215 10,4

58 7,1 224 219 10,5 29 12
57 7,2 221 222 8 10,6 11
56 7,3 219 225 10,7 10
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puncaca| 0| wa o | | P
Z miejsca m w zwisie

pkt S cm s liczba s liczba cm
55 217 229 10,8 28
54 7,4 214 232 7 10,9 9
53 7,5 212 236 11,0 27 8
52 7,6 209 239 6 11,1 7
51 207 242 11,2 26
50 7,7 204 246 5 11,3 6
49 7,8 202 249 11,4 25 5
48 200 253 4 11,5 4
47 7,9 197 256 11,6 24
46 8,0 195 259 11,7 3
45 8,1 192 263 3 11,8 23 2
44 190 266 11,9 1
43 8,2 187 270 12,0
42 8,3 185 273 2 12,1 22 0
41 182 276 12,2 -1
40 8,4 180 280 12,3 21 -2
39 8,5 178 283 1 12,4
38 175 287 12,5 20 -3
37 8,6 173 291 12,6 -4
36 8,7 170 294 12,7 19 -5
35 8,8 168 298 12,8
34 165 301 12,9 -6
33 8,9 163 304 13,0 18 -7
32 9,0 160 308 13,1 -8
31 158 312 13,2 17
30 91 156 316 13,3 -9
29 9,2 154 319 13,4 16 -10
28 152 321 13,5 -11
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Punktacja Bieg na ikg:l Bi(:)%l(;a Ugirl:;?(nie Bieg Si.?dy. Sklm.l
50 m 2 miejsca m w zwisie 4x10m | zlezenia | tulowia
pkt S cm s liczba s liczba cm
27 9,3 150 324 13,6 15 -12
26 9,4 148 326 13,7
25 9,5 146 328 13,8 14 -13
24 9,6 144 330 13,9 -14
23 9,7 142 332 14,0 -15
22 9,8 140 334 14,1 13
21 9,9 138 336 14,2 -16
20 136 338 14,3 12 -17
19 10,0 134 340 14,4 -18
18 133 342 14,5
17 132 344 14,6 11 -19
16 10,1 131 346 -20
15 130 347 14,7
14 129 348 10 -21
13 10,2 128 349 14,8
12 127 350 -22
11 126 351 14,9 9
10 10,3 125 352 -23
9 124 353 15,0
8 123 354 8 -24
7 10,4 122 355 15,1
6 121 356 -25
5 15,2 7
4 10,5 120 357 -26
3 15,3
2 119 358 6 -27
1 10,6 15,4

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.
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Tab. 42. Test Coopera - normy wieku kalendarzowego dla dziewczat

10-15 lat
Poziom wydolnosci
Wiek Niski Ponizej Sredni Powyzej Wysoki
Sredniego Sredniego
10,5 <1260 1270 -1610 | 1620 -1970 | 1980 - 2320 2330 >
11,5 <1320 1330-1660 | 1670 -2020 | 2030 - 2360 2370 >
12,5 <1410 1420-1740 | 1750-2090 | 2100 - 2420 2430 >
13,5-15,5 <1410 1420-1750 | 1760 - 2100 | 2110 - 2430 2440 >

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 43. Test Coopera - normy wieku kalendarzowego dla chtopcéow

10-15 lat
Poziom wydolnosci
Wiek Niski _Ponizej Sredni Powyzej Wysoki
Sredniego Sredniego
10,5 <1380 1390-1780 | 1790 -2190 | 2200 - 2600 2610 >
11,5 <1470 1480 - 1870 | 1880 -2280 | 2290 - 2680 2690 >
12,5 <1540 1550 - 1950 | 1960 - 2370 | 2380 - 2780 2790 >
13,5 <1610 1620 - 2030 | 2040 - 2460 | 2470 - 2880 2890 >
14,5 <1660 1670 - 2110 | 2120 -2580 | 2590 - 3040 3050 >
15,5 <1770 1780 - 2190 | 2200 - 2620 | 2630 - 3050 3060 >

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.
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