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dr hab. Wiadystaw Panczyk, Zamos¢, 2.11.2018 r.
prof. Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
im. Szymona Szymonowica w Zamosciu

Recenzja ksiqzki pt. ,PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO DLA LICEUM, TECHNIKUM ORAZ BRANZOWE] SZKOLY
1i Il STOPNIA. Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie”

We weczes$niejszej recenzji ksigzki Krzysztofa Warchota Program na-
uczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty podstawowej (2017,
2018) recenzent zauwazyt - ,nadrzednym zadaniem wspdiczesnej szkoty
(rowniez tej na poziomie ponadpodstawowym) jest wspomaganie wszech-
stronnego rozwoju i zdrowia ucznia. Wszechstronny rozwoj i zdrowie sa
bowiem podstawa optymalnego realizowania sie czlowieka w réznych
przejawach zycia. Zauwazane s3 tendencje w realizacji zadan szkoty, ktore
polegaja na preferowaniu rozwoju umystowego kosztem np. rozwoju psy-
chofizycznego oraz zostawianiu probleméw zdrowia rodzicom i innym nie-
formalnym agendom. Dzieje sie tak dlatego, poniewaz permanentnie ob-
nizane s3 role szkolnego wychowania fizycznego. Staje sie ono czesto na-
miastkg wczesniejszych ,éwiczen cielesnych” dla unowoczes$nienia pota-
czong z teoretyczng promocja zdrowia”.

Obecnie przedstawiona do recenzji pozycja, Program nauczania wycho-
wania fizycznego dla liceum, technikum oraz branzowej szkoty I i Il stopnia.
Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie” prezentuje spojng - autorska koncepcje na-
uczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy programowe;j dla
liceum, technikum oraz branzowej szkoty [ i II stopnia. Ta koncepcja zawie-
ra:

- program nauczania wychowania fizycznego dla klas I[-IV liceum
i technikum, klasy V technikum, klas I-III branzowej szkoty I stopnia
oraz klas I-1I branzowej szkoty II stopnia,

- roczne plany pracy,

- przedmiotowy system oceniania,

- elementy ewaluacji efektow edukacyjnych w zakresie wychowania

fizycznego,

- przyktadowe powigzania treSci nauczania z wiadomoSciami teore-
tycznymi,

- wkomponowanie tresci promocji zdrowia w system ewaluacji.

W praktyce wychowanie fizyczne zgodnie z nowa podstawg programo-
wa ksztatcenia ogo6lnego dla szkoty ponadpodstawowej, to nie tylko przy-
gotowanie sprawnos$ciowe coraz mniej chetnych do aktywnosci fizycznej
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starszych ucznidw, ale takze przygotowanie prozdrowotne, rozumiane jako
ksztattowanie zdrowego stylu zycia. Stylu, ktory taczy aktywnos¢ fizyczng
ze zdrowym zywieniem, tagodzeniem stresu, unikaniem natogéw i czestym
aktywnym kontaktem z terenem.

Autor recenzowanego materiatu stara sie taczy¢ te wszystkie elementy
w jedng kompozycje, dajac spojne dzieto pedeutologiczne, utatwiajace by-
cie nauczycielem-pedagogiem wspdtczesnego wychowania fizycznego na
poziomie szkoty ponadpodstawowe;j.

Warty jest tez podkreslenia fakt poszerzenia tresci ksigzki o rozwiaza-
nia metodyczno-merytoryczne dotyczace realizacji zaje¢ wychowania fi-
zycznego w systemie 1+2 w klasach pierwszych liceum, technikum i bran-
zowej szkoty i Il stopnia. Najogdlniej wyjasnia to tez wstep do recenzowa-
nej pozycji, w ktérym podkreslono i uzasadniono potrzebe przygotowania
oraz opublikowania programu nauczania wychowania fizycznego do ostat-
niego etapu edukacji, ktory jest kontynuacja opublikowanych wcze$niej
dwoch wydan programu nauczania wychowania fizycznego dla o$miolet-
niej szkoty podstawowej, co recenzent w petni akceptuje i uznaje za zasad-
ne. Przemawia za tym takze wieloletnie doswiadczenie autora i jego Sro-
dowisk: rodzinnego, szkolnego i akademickiego w pracy z dzie¢mi i mto-
dzieza.

Recenzent sugeruje, Zzeby w koncepcji programu rozumiec¢ szerzej po-
jecie rozwoj fizyczny jako rozwoj psychofizyczny, a higiene osobistg bar-
dziej jako higiene zwigzang z wysitkiem. Dlatego warto by byto, Zeby autor
we wstepie zaznaczyt pewne priorytety, ktérymi kierowat sie uktadajac re-
cenzowane programy autorskie. Zdaniem recenzenta sg to: uwzglednienie
w budowie planéw wynikowych szczegblnych wartos$ci zdrowotnych, zaje¢
plenerowych, hartowania, promowania zdrowia $srodkami kultury fizycz-
nej, motywowania do intensywniejszej aktywnosci fizycznej, pedagogizu-
jacego oddziatywania wychowawcy fizycznego - odbieranego jako nauczy-
ciela - pedagoga wychowania fizycznego [Panczyk, Warchot 2008].

Reasumujac, recenzowana pozycja nie tylko bedzie pomocna juz pra-
cujacym nauczycielom, ale i przygotowujacym sie do zawodu absolwen-
tom réznych uczelni, ktoére nie zawsze ksztatcg swoich studentéw zgodnie
z zatozeniami ciggle (nadmiernie) reformujgcej sie szkoty. Lacznie z pro-
gramem nauczania dla o$mioletniej szkoty podstawowej stanowi kompen-
dium praktycznej teorii metodyki szkolnego wychowania fizycznego - i to
uzasadnia konieczno$¢ jej opublikowania.

Wtadystaw Panczyk



prof. zw. dr hab. Wojciech J. Cynarski Rzeszow, 30.10.2018 r.
Wydzial Wychowania Fizycznego,
Uniwersytet Rzeszowski

Recenzja ksiazki pt. ,PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO DLA LICEUM, TECHNIKUM ORAZ BRANZOWE] SZKOtY
1i Il STOPNIA. Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie”

Dr Krzysztof Warchot, Autor tej ksigzki, jest pedagogiem, profesorem
oSwiaty, autorytetem w zakresie teorii i metodyki wychowania fizycznego.
Ksztatci kadry nauczycielskie na Wydziale Wychowania Fizycznego Uni-
wersytetu Rzeszowskiego.

Jako Autor tej recenzji, a takze pedagog, socjolog i reprezentant nauk
o kulturze fizycznej (w ich humanistycznej czesci), z duzym zainteresowa-
niem przystgpitem do studiowania tego opracowania, jednocze$nie pierw-
szego po reformie programu wychowania fizycznego dla czteroletniego li-
ceum, piecioletniego technikum, trzyletniej branzowej szkoty I stopnia
i dwuletniej branzowej szkoty Il stopnia.

Jak napisat dr Krzysztof Warchot, ,,Opracowanie programu nauczania
wychowania fizycznego dla liceum ogélnoksztatcacego, technikum i branzo-
wej szkoty I i I stopnia jest kontynuacjg autora w odniesieniu do dwéch wy-
dan programu nauczania (2017, 2018) dla oSmioletniej szkoty podstawowe;.
Zarowno pierwsze, jak i drugie wydanie programu (rozszerzone i uzupeinio-
ne) zostato bardzo dobrze przyjete przez sSrodowisko nauczycieli wychowa-
nia fizycznego w catej Polsce. Zatem warto przedstawi¢ autorska propozy-
cje programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodsta-
wowych, ktory bedzie z jednej strony uwzgledniat wszystkie zapisy nowej
podstawy programowej, a z drugiej dawat rekojmie odpowiedniego przygo-
towania mtodziezy szko6t srednich do aktywnosci fizycznej w Zyciu dorostym
oraz $wiadomej troski o wtasne i innych zdrowie. (...) Autor stusznie zauwa-
zyl, ze dla zdecydowanej wiekszo$ci mtodziezy, ktéra konczy liceum, techni-
kum czy branzowg szkote zawodowa I i Il stopnia, obligatoryjne zajecia wy-
chowania fizycznego s3 ostatnim etapem takiej formy edukacji fizycznej. Po
ukonczeniu szkoty pozostaje juz tylko indywidualna lub zespotowa aktyw-
no$¢ fizyczna, ale podejmowana w sposéb Swiadomy i dobrowolny. Z tego
wzgledu proces ksztatcenia i wychowania fizycznego na trzecim etapie edu-
kacji wymaga szczegdlnego podejscia i traktowania zar6wno ze strony insty-
tucji (szkoty, organu prowadzacego), jak rowniez samych nauczycieli wycho-
wania fizycznego”.



Ogolnie, uktad i struktura treSci skomponowane zostaty wiasciwie.
Znajdujemy kolejno koncepcje, cele oraz tresci ksztatcenia i wychowania
fizycznego, opis celéw i procedur ich osiggania, przyktad przedmiotowego
systemu oceniania, jak rowniez aplikacje - praktyczne zastosowania lek-
cyjne. Ponadto formy ewaluacji programu, literature przedmiotu etc. Wiel-
ka erudycja Autora i jego duze doswiadczenie praktyczne powoduja, Ze tre-
$ci sg przedstawione w sposob trafny i przystepny. Na podkres$lenie zastu-
guje elastyczno$¢ programu, mozliwego do wykorzystania w kazdych wa-
runkach szkolnych.

Ksigzke w tej postaci nalezy koniecznie opublikowac. Jest duze zapo-
trzebowanie na taki wtasnie podrecznik; zapewne spotka sie z duzym zain-
teresowaniem na rynku literatury metodyczne;j.

Wojciech J. Cynarski



Zycie polega na ruchu i ruch jest jego istotq

A. Schopenhauer

WSTEP

Opracowanie programu nauczania wychowania fizycznego dla liceum
ogolnoksztatcacego, technikum i branzowej szkoty I i Il stopnia jest konty-
nuacjg autora w odniesieniu do dw6ch wydan programu nauczania (2017,
2018) dla o$mioletniej szkoty podstawowej. Zaréwno pierwsze, jak i dru-
gie wydanie programu (rozszerzone i uzupetnione) zostato bardzo do-
brze przyjete przez sSrodowisko nauczycieli wychowania fizycznego w catej
Polsce. Zatem warto przedstawi¢ autorska propozycje programu naucza-
nia wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych, ktory bedzie
z jednej strony uwzgledniat wszystkie zapisy nowej podstawy programo-
wej, a z drugiej dawat rekojmie odpowiedniego przygotowania miodziezy
szkét Srednich do aktywnosci fizycznej w zyciu dorostym oraz §wiadomej
troski o wtasne i innych zdrowie. W tym miejscu pragne zauwazy¢, ze dla
zdecydowanej wiekszo$ci mtodziezy, ktora konczy liceum, technikum czy
branzowg szkote zawodowa I i II stopnia, obligatoryjne zajecia wychowa-
nia fizycznego sg ostatnim etapem takiej formy edukaciji fizycznej. Po ukon-
czeniu szkoty pozostaje juz tylko indywidualna lub zespotowa aktywnos¢
fizyczna, ale podejmowana w sposob Sswiadomy i dobrowolny. Z tego wzgle-
du proces ksztatcenia i wychowania fizycznego na trzecim etapie edukacji
wymaga szczegllnego podejscia i traktowania zaré6wno ze strony instytu-
cji (szkoty, organu prowadzacego), jak rowniez samych nauczycieli wycho-
wania fizycznego.

Program zawiera szczego6towe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej
opracowane w ujeciu wynikowym i tematycznym. Kazda jednostka lekcyj-
na ma sformutowany temat, jak réwniez zakres kompetencji spotecznych,
umiejetnosci i wiadomosci, ktére powinny zosta¢ przekazane, nauczone
i utrwalone. Liczba godzin i termin realizacji wynika tylko z ogdlnych zato-
zen i zasad planowania procesu wychowania fizycznego. Kazdy nauczyciel,
uczacy wychowania fizycznego wedtug niniejszego programu, moze w spo-
s6b indywidualny planowac liczbe godzin i termin realizacji tresci ksztat-
cenia i wychowania fizycznego zawartych w programie. W tym miejscu au-
tor sugeruje tylko zachowanie pewnych proporcji pomiedzy realizowany-



mi formami aktywnos$ci fizycznej indywidualnej i zespotowej. W progra-
mie s3 tez dwa dodatkowe roczne plany pracy dydaktyczno-wychowawczej
dla klasy I liceum i technikum oraz klasy I branzowej szkoty I i Il stopnia
z uwzglednieniem zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym i tzw. zaje¢ do wy-
boru przez ucznia, czyli nauczania wychowania fizycznego w systemie 1+2.

Podstawy formalno-prawne do takiej organizacji zaje¢ wychowania fi-
zycznego zostaly zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form realizacji obo-
wigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego. Najistotniejsze kwestie zapisa-
ne w tym akcie prawnym dotycza mozliwosci realizacji obowigzkowych za-
je¢ wychowania fizycznego w formie 1 godziny zaje¢ klasowo-lekcyjnych
w szkotach ponadpodstawowych oraz 2 godzin lekcyjnych jako zaje¢ do
wyboru przez uczniéw: zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych,
zaje¢ tanecznych lub aktywnych form turystyki. Zajecia do wyboru moga
by¢ realizowane w grupach oddziatowych, miedzyoddziatowych, miedzy-
klasowych lub miedzyszkolnych w przypadku zespotéw szkét. Lekcje do
wyboru moze prowadzi¢ inny nauczyciel wychowania fizycznego niz ten,
ktoéry realizuje zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym, ale musi by¢ to na-
uczyciel tej samej szkoty. Oferte zaje¢ do wyboru przygotowuje dyrektor
szkoly, uwzgledniajac: potrzeby rozwojowo-zdrowotne ucznidw, ich zain-
teresowania danym sportem lub forma aktywno$ci fizycznej, uwarunkowa-
nia lokalne, miejsce zamieszkania uczniéw, tradycje sportowe szkoty lub
Srodowiska oraz mozliwosci kadrowe. PowyZsza organizacja zaje¢ wycho-
wania fizycznego wymaga rowniez zgody ze strony organu prowadzgcego
szkote, pozytywnej opinii rady pedagogicznej i rady rodzicow. Uczniowie
szkoly ponadpodstawowej wybierajg okreslony rodzaj zaje¢ wychowania
fizycznego za zgoda rodzicéw, prawnych opiekunéw lub samodzielnie po
osiaggnieciu peinoletnosci.

Dlatego zawarte w programie dwa dodatkowe szczeg6towe plany pracy
dydaktyczno-wychowawczej w systemie 1+2 moga by¢ bardzo przydatne
do opracowania takich planéw dla klasy drugiej, trzeciej, czwartej liceum
i technikum, klasy piatej technikum oraz klasy drugiej szkoty branzowe;j
[I stopnia.

Wydaje sie, ze sa trzy powody, ktoére determinuja wychowanie mtodzie-
zy do systematycznej, w miare intensywnej i odpowiednio dtugo trwaja-
cej aktywnosci fizycznej. Po pierwsze - aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie
do optymalnego i auksologicznego rozwoju psychofizycznego, spoteczne-
go oraz sprawnoS$ciowego. Ma takze fundamentalne znaczenie w zakresie
zdrowia czy samopoczucia. Po drugie - poprzez aktywno$¢ fizyczng ksztat-
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tujemy u mtodziezy prozdrowotny styl Zycia, ktéry wnosi ona w Zycie doro-
ste. I po trzecie - regularna, jak rOwniez systematyczna aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko chor6b w zyciu dorostym (Instytut Matki i Dziecka 2013).

Charakterystyka optymalnego modelu wspétczesnego wychowania fi-
zycznego w szkole ponadpodstawowej powinna by¢ rozpatrywana nie tyl-
ko w kategoriach pedagogicznych, ale takze spotecznych, a przede wszyst-
kim Srodowiskowych. Wyniki badan nad aktywnoscia fizyczng wspotcze-
snych pokolen dzieci i mtodziezy nie sg zadowalajace. Z przeprowadzonych
przez Instytut Matki i Dziecka w 2013 roku badan wynika, ze wskaznik ak-
tywnoSci fizycznej umiarkowanej (MVPA) spetito tylko 21,5% ankietowa-
nych nastolatkéw, a kryterium intensywnej aktywnosci fizycznej (wskaz-
nik VPA) stat sie udziatem 35,7% badanych nastolatkow. Jedynie 13,3% re-
spondentéw spetnito razem oba kryteria. Natomiast $Sredni indeks ogdlnej
aktywnosci fizycznej wyniést 56 na 100 mozliwych punktéw do uzyska-
nia, co daje bardzo przecietny i mierny wynik. Ponadto aktywnos¢ fizycz-
na chtopcow byta wyzsza niz dziewczat (Instytut Matki i Dziecka 2013). Za-
tem istnieje nadal potrzeba poszukiwania modelowych rozwigzan w zakre-
sie wspotczesnego procesu wychowania fizycznego, tak aby jego zatozenia
w wymiarze teleologicznym korelowaty w sposob istotny z aktywnoscig fi-
Zyczng, ze sprawnoscia, a przede wszystkim zdrowiem.

Szkolne wychowanie fizyczne, jako wiodacy rodzaj edukacji odpowie-
dzialnej za rozwo6j somatyczny, sprawnos¢ fizyczng i ruchowa oraz zdrowie
uczniéw, mimo relatywnie duzej liczby obligatoryjnych godzin w skali ty-
godnia - w zestawieniu z innymi rodzajami edukacji - realizuje swoje zada-
nia tylko czeSciowo. Nadal mozemy obserwowa¢ symptomy pasywnosci fi-
zycznej u wielu uczniéw. Przejawia sie to m.in. w nieuzasadnionych zwol-
nieniach lekarskich, zwolnieniach czy usprawiedliwieniach od rodzicéw.
Jest to szczegolnie niepokojace zjawisko w szkotach ponadpodstawowych.
Dla pewnej cze$ci rodzicow problem edukacji fizycznej swoich dorastaja-
cych dzieci ma znaczenie drugoplanowe [Panczyk, Warchot 2006, 2008].
Wydaje sie, ze ,...status i prestiz wychowania fizycznego w duzej liczbie
polskich szkot takze pozostawia wiele do Zyczenia, obserwuje sie zjawi-
sko nieformalnego ,hierarchizowania” poszczegdlnych rodzajéw edukacji,
czego efektem jest niska pozycja kultury fizycznej w szkole, w ,rankingu”
wszystkich przedmiotéw nauczania. Pewne srodowiska szkolne i pozasz-
kolne nie maja dostatecznej Swiadomosci w aspekcie traktowania i loko-
wania aktywnoSci fizycznej dzieci i mtodziezy na gtéwnej osi staran o pet-
ne zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne czy duchowe. Btednym podej-
Sciem jest rowniez utozsamianie edukacji fizycznej z efektami sportowy-
mi...” [Warchot 2013].
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Autorzy nowej Podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szko-
ty ponadpodstawowej w odniesieniu do wychowania fizycznego okresli-
li istotne funkcje, zadania, cele i oczekiwania. W lekturze tego dokumen-
tu mozemy przeczytac: Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej
ma na celu kontynuacje wspierania i doskonalenia wszechstronnego rozwo-
ju ucznia (fizycznego, psychicznego, intelektualnego, emocjonalnego i spo-
tecznego). Utrwala nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla zdrowia
i utrzymania sprawnosci fizycznej przez cate zZycie. Wychowanie fizyczne pet-
ni wazne funkcje edukacyjne, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie
oraz petni wiodqgcq role w edukacji zdrowotnej uczniéw. Oczekiwania wobec
wspotczesnego wychowania fizycznego wymagajq nowych standardow przy-
gotowania ucznia do catozyciowej troski o zdrowie. Petni ono, oprocz swej
funkcji doraznej, réwniez funkcje prospektywnq. Przygotowuje do dokony-
wania w zyciu wyboréw korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych
i zdrowotnych, z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzin-
nych. W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpod-
stawowych zaktada sie personalistycznq koncepcje wychowania oraz kon-
cepcje sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie [Podstawa progra-
mowa 2018]. Przedstawiona powyzej og6lna koncepcja i strategia wycho-
wania fizycznego, ktéra bedzie wdrazana w szkotach ponadpodstawowych,
jest w petni zgodna z holistycznym i auksologicznym podejsciem do eduka-
cji w ogole, w tym réwniez do edukacji fizyczne;j.

Dlatego wystepuje uzasadniona potrzeba i konieczno$¢ tworzenia au-
torskich programéw nauczania wychowania fizycznego, ktére beda odpo-
wiadaly merytorycznym i metodycznym zatoZeniom zawartym w nowej
podstawie programowej. Indywidualne lub zespotowe przygotowanie pro-
gramu wychowania fizycznego dla konkretnej szkoty ponadpodstawowej
pozwala w wiekszym stopniu uwzgledni¢ zainteresowania mtodziezy wy-
branymi formami aktywnosci fizycznej, daje lepsze mozliwo$ci wykorzysta-
nia bazy sportowej szkoty czy najblizszego Srodowiska, wychodzi naprze-
ciw tradycjom sportowym, rekreacyjnym, turystycznym szkoty oraz lokal-
nej spotecznos$ci. Autorski program nauczania moze by¢ rowniez postrze-
gany jako pewna forma projektu procesu wychowania fizycznego w szkol-
nej praktyce [Warchot 2017, 2018].

Prezentowany program jest proba przedstawienia spéjnej koncepcji na-
uczania wychowania fizycznego w szkole ponadpodstawowej, wraz z rocz-
nymi planami pracy, przedmiotowym systemem oceniania oraz przyktado-
wymi formami ewaluacji dziatan edukacyjnych w obszarze szkolnego wy-
chowania fizycznego. Istotnym - merytorycznym uzupetnieniem programu

12



sg przyktadowe tresci nauczania powigzane z obszarem wiadomosci teore-
tycznych, ktore uczen powinien opanowac przy realizacji kolejnych wyma-
gan szczego6towych zapisanych w nowej podstawie programowe;j.



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 szczegb6lnym 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,

2) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018r.

w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum
ogdlnoksztatcgcego, technikum oraz branzowej szkoty I stopnia,
3) Rozporzqdzenie 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 intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla
branzowej szkoty I stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajqgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
policealnej,
4) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 17 marca 2017 r.
w sprawie ramowych plandéw nauczania dla publicznych szkét,

5) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r.
w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zajec
wychowania fizycznego,

6) Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r.

w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy
w szkotach publicznych.

Tre$¢ wymienionych aktéw prawnych zawiera wiedze formalno-praw-
ng 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 s takze tresci zawarte przede wszystkim w naj-
nowszych publikacjach z zakresu teorii i metodyki wychowania fizycznego,
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ale takze innych dziedzin nauk o kulturze fizycznej. Spis niezbednych po-
zycji bibliograficznych zostat przedstawiony w koncowej czesci programu.

1.2. Struktura programu

W strukturze merytorycznej programu wystepuja: cele i zadania wy-
chowania fizycznego zapisane w nowej podstawie programowej z 2018 roku,
a do branzowych szkoét I stopnia w podstawie programowej z 2017 roku, tre-
$ci ksztatcenia i wychowania fizycznego - uwzgledniajgce zakres wymagan
szczegotowych okreslonych réwniez w podstawach programowych, procedu-
ry, czyli metody, formy i $Srodki wychowania fizycznego, pozadane osiggniecia
ucznia - po Kklasie [, II, III, IV liceum i technikum, V technikum, po Kklasie I, I
i [l branzowej szkoty I stopnia oraz po klasie I i Il branzowej szkoty II stopnia.
Taki uktad opisania osiggnie¢ ucznia pozwoli lepiej zaplanowa¢ pod wzgle-
dem merytorycznym, metodycznym i organizacyjnym kazda klase okreslonej
szkoty ponadpodstawowe;.

Program uwzglednia tez przyktad realizacji zaje¢ do wyboru przez
uczniéw: zaje¢ sportowych i zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych w wymiarze
2 godzin w tygodniu w klasach pierwszych liceum, technikum i branzowej
szkoty II stopnia.

Program zawiera takze przedmiotowy system oceniania, plany pracy
dydaktyczno-wychowawczej, narzedzia ewaluacji programu (przyktado-
we testy wiadomosci, opis wybranych préb do diagnozowania sprawno-
$ci fizycznej, normy sprawnosciowe mtodziezy w wieku szkoty ponadpod-
stawowej, ankiety do oceny aktywnoSci fizycznej oraz tabele do systema-
tycznej diagnozy rozwoju fizycznego i motorycznego). Waznym uzupetnie-
niem struktury tresciowej programu jest wybdr i przedstawienie najwaz-
niejszych wiadomosci teoretycznych niezbednych do przekazania uczniom,
ktére odzwierciedlaja zapisy nowej podstawy programowe;j.

1.3. Odbiorcy programu

Gtownym adresatem programu sg nauczyciele prowadzacy zajecia wy-
chowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych - wszystkich typow.
Z programu mogg tez korzysta¢ dyrektorzy szkoét, wizytatorzy kuratoryj-
ni, doradcy i konsultanci metodyczni oraz inne osoby, ktoére prowadza nad-
zOr pedagogiczny nad szkotami. Mozna tez przyjac, ze program speini row-
niez oczekiwania oséb, ktére w samorzadach lokalnych odpowiadajg za
prowadzenie tego typu szkot.

Tresci ksztalcenia i wychowania fizycznego programu zostaty tak do-
brane, aby mozna je byto zastosowac¢ 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 sSrodowiskowej infrastruktu-
ry sportowe;.



2. CELE KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego zostaty zapisane w formie wy-
magan ogdlnych w nowej podstawie programowej. Autorzy tego dokumen-
tu proponuja, aby zajecia wychowania fizycznego w liceum ogélnoksztat-
cacym i technikum w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci i kompetencji spotecz-
nych prowadzity u mtodziezy do:

a)
b)

c)

d)

e)

doskonalenia umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwo-
ju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej,

wzmacniania potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa,

utrwalania umiejetnosci stosowania w Zyciu codziennym zasad
sprzyjajacych zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spo-
tecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia i specyfiki za-
wodu,

ksztattowania umiejetnosci dziatania jako krytycznego konsumen-
ta (odbiorcy) sportu oraz produktéw i ustug rekreacyjnych i zdro-
wotnych,

doskonalenia umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
catozyciowej aktywnosci fizycznej (Podstawa programowa 2018).

Natomiast zajeciom wychowania fizycznego w branzowej szkole I i II
stopnia przypisano nastepujace cele:

a)
b)
c)

d)
e)

uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie,
utrwalanie w Zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zZycia,
ze szczegblnym uwzglednieniem sprawnosci fizycznej i specyfiki za-
wodu,

doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
podejmowaniu catozyciowej aktywnosci fizycznej,

dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu,
umiejetno$ci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego (Podstawa pro-
gramowa 2017, 2018).

Wydaje sie, ze tak sformutowane aspekty teleologiczne procesu wycho-
wania fizycznego na poziomie szko6t ponadpodstawowych wychodza na-
przeciw oczekiwaniom spotecznym w konteks$cie edukacji mtodego poko-
lenia do $wiadomej, odpowiedzialnej, racjonalnej, bezpiecznej i systema-
tycznej aktywnosci fizycznej, ktéra jest niezbednym czynnikiem zdrowia fi-
zycznego, psychicznego i spotecznego kazdego cztowieka.
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3. TRESCI KSZTALCENIA

3.1.

I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

III etap edukacji (klasy I-IV liceum i technikum,
klasa V technikum)

[. Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjas$nia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem, m.in.:

2)

18

- harmonijny rozw6j morfo-funkcjonalny organizmu,

- stymulowanie wtasciwego rozwoju i funkcjonowania uktadéw: od-
dechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i in-
nych,

- wszechstronny rozwo6j sprawno$ci motorycznej - kondycyjnej i ko-
ordynacyjnej oraz sprawnosci kregostupa i mies$ni brzucha,

- wyposazanie uczniéw w niezbedny zaséb umiejetnosci ruchowych
umozliwiajacych uczestnictwo w réznych formach aktywnoSci uty-
litarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej,

- ksztattowanie zdrowego stylu zycia poprzez systematyczng aktyw-
nosc¢ fizyczng,

- hartowanie na przykre bodzZce fizyczne, psychiczne i spoteczne,

- ksztattowanie pozytywnych postaw do catozyciowej aktywnosci fi-
zZycznej,

- rozwijanie osobowo$ci - odpowiedzialnej za siebie i drugiego czto-
wieka (Panczyk, Warchot 2008).

wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej, m.in.:

- Kkrytycznie ocenia wtasny poziom sprawnosci fizycznej na podsta-
wie prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,

- jest Swiadomy poziomu osobistych umiejetnosci ruchowych w in-
dywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej,

- wie, ze wynik Testu Coopera wymaga podjecia natychmiastowych
dziatan w celu poprawy wydolnosci fizycznej,

- chetnie ocenia swoja sprawno$¢ fizyczng wedtug prob Indeksu
Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

- podejmuje systematyczne dziatania w celu poprawy indywidualnej
sprawnosci fizycznej,



poszukuje nowych metod, form i Srodkdw poprawy sprawnosci
i wydolnoSci fizycznej.

3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich
okresach zycia, m.in.:

4)

systematyczny i aktywny udziat we wszystkich lekcjach wychowa-
nia fizycznego na kazdym etapie edukacji,

systematyczna aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyj-
nym, pozaszkolnym, w okresie ferii i wakacji),

uprawianie wybranej dyscypliny sportowej,

wypetnianie norm aktywnoSci fizycznej dla kazdego wieku wedtug
WHO i UE,

zdrowe odzywianie,

eliminowanie z codziennej diety produktéw wysokokalorycznych,
zachowanie w aktywnosci fizycznej wtasciwych proporcji pomie-
dzy pracg mies$ni - anaerobowa (beztlenowa) a aerobowa (tleno-
wa).

definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI) - jest to wspotczynnik
powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez
kwadrat wysokos$ci podanej w metrach. Normy wskaznika sg naste-
pujace (<18,5 - niedowaga, 18,5 - 24,99 - warto$¢ prawidtowa, >25,0
nadwaga).

2. W zakresie umiejetnos$ci. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych
potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej, m.in.:

2)

dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata,

samodzielnie potrafi okresli¢ swoéj rozwdj fizyczny na podstawie
siatek centylowych lub obliczajac wskaznik BMI,

umie okres$li¢ tygodniowa norme aktywnosci fizycznej dla swoje-
go wieku.

dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej, m.in.:

wykonuje préby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,
uczestniczy w TeScie Coopera,

ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnoSci fizycznej na pod-
stawie samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej wedtug
proéb Indeksu SprawnoSci Fizycznej K. Zuchory,

stosuje metody ciggle, interwatowe i kontrolne ksztaltowania
sprawnosci fizycznej,

dobiera $rodki i formy treningu indywidualnego lub zespotowego,
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trenuje w pierwszym (BC1: tempo biegu 6:00 do 4:00 min/km,
HR:120-140 uderzen/min), drugim (BC2: tempo biegu 5:00 do
3:20 min/km, HR:140-160 uderzen/min) lub trzecim zakresie in-
tensywnosci (BC3: tempo biegu 3:20 do 2:50 min/km, HR:170-180
uderzen/min).

3) ocenia reakcje wilasnego organizmu na wysitek fizyczny o rézne;j
intensywnosci, m.in.:

dobiera dla siebie odpowiednie $rodki treningowe,

umie wyliczy¢ tetno treningowe, ktére stanowi 60-80% tetna mak-
symalnego obliczonego wedtug wzoru: HR max = 220 - wiek ¢wi-
czacego wyrazony w latach,

monitoruje intensywno$¢ wysitku podczas treningu za pomoca
specjalistycznych urzadzen (sportesterdw, aplikacji internetowych
na telefon lub np. za pomocg ,palpacyjnej” metody pomiaru tetna),
umie zakonczy¢ trening we wiasciwym momencie np. zapobiegajac
okreslonej kontuzji,

wilasciwy trening poprzedza rozgrzewka, a konczy ¢wiczeniami
rozluzniajacymi,

unika treningdw zbyt intensywnych i z duzym obcigzeniem.

4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidu-
alnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej, m.in.:

potrafi wyliczy¢ wskaznik masy ciata BMI wedtug wzoru: BMI =
masa/(wzrost)?
interpretuje wtasny wynik wskaznika BMI wedtug ponizej zamiesz-
czonych norm na podstawie WHO:

= < 18,5 -niedowaga

= 18,5-24,9 - norma

= 25,0-29,9 - nadwaga

= 30,0-34,9 - otytosc I°

= 35,0-39,9 - otytos¢ II°

* > 40,0 - otytos¢ III° (olbrzymia) [Wasowski, Walicka, Sucho-

wierska-Marcinowska 2013].

[1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od
pici, okresu zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, Srodowiska,
m.in. zna normy aktywnosci fizycznej wedtug WHO i UE:
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60 minut codziennej aktywnoSci fizycznej o umiarkowane;j
intensywnosci (dzieci i mtodziez),



2)

3)

4)

- 30 minut codziennej aktywnoSci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci (osoby doroste, starsze),

- 20 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci 2-3 razy
w tygodniu,

- maksymalnie 2 godziny dziennie spedzanie czasu wolnego przed
ekranem TV, komputera, smartfonu, komérki.

wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizy-

cznej zalezne od rodziny, kolegdw, mediow i spotecznosci lokalnej

oraz warunkéw srodowiskowych, m.in.:

- aktywne spedzanie czasu wolnego w Srodowisku rodzinnym i miej-
scu zamieszkania,

- organizowanie zespotowych form aktywnoSci fizycznej w gronie
kolegéw i réwiesnikow,

- promowanie aktywnoSci fizycznej w mediach elektronicznych,

- bogata oferta zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-
rystycznych w Srodowisku lokalnym,

- organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez
kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,

- nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna ($ciezki rowero-
we, biegowe, sitownie wewnetrzne i zewnetrzne, sale gimnastycz-
ne, hale sportowe, ptywalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-
ness itp.).

opisuje wybrane techniki relaksacyjne, zna m.in.:

- technike gtebokiego oddychania (oddychanie przepona),

- technike napinania i rozluzniania mie$ni,

- elementy jogi.

wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do

oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej, m.in.:

- Endomondo - to jedna z najpopularniejszych aplikacji sportowych
(az 25 mln uzytkownikéw). Nie bez powodu okreslana jest jako
Jtrener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy i rekordy. Re-
jestruje czas trwania aktywnosci, predkos¢, dystans i kalorie. Apli-
kacja dostepna zaréwno na iPhone’y, jak i smartfony 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,
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5)

Google Fit - to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla
aktywnych. Wspiera nie tylko smartfony, ale takze zegarki z syste-
mem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele in-
nych 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, dopasowywac
je do swoich potrzeb, analizowa¢, czy tez dzieli¢ sie wynikami ze
znajomymi (Chwiatkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-Doma-
radzka, Zadarko 2016).

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu
olimpijskiego, m.in.:

dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego i rekla-
mowego,

wysokie gaze dla wybitnych sportowcéw w wielu dyscyplinach
sportu,

doping w sporcie profesjonalnym, ale i amatorskim,

liczne kontuzje zawodnikow,

bardzo duze obcigzenie organizmu zwigzane z treningami i liczny-
mi startami,

duze dysproporcje w gratyfikacji finansowej dla zawodnikéw po-
miedzy poszczegdlnymi dyscyplinami sportu,

przedktadanie widowiska sportowego nad zdrowiem, a nawet Zy-
ciem wielu zawodnikow,

nieustanna presja na wyniki sportowe - za wszelka cene,

licza sie tylko rekordy i spektakularne wyniki.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywnos$¢ fi-
zyczng (trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zZycia
przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzgdzenia monito-
rujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO
lub UE), m.in.:

22

potrafi oceni¢ wtasng aktywno$¢ fizyczng za pomocg Miedzynaro-
dowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej IPAQ,

oblicza wspétczynnik intensywnosci wysitku MET (1 MET to zuzy-
cie w spoczynku 3,5 ml tlenu/kg masy ciata/min). Dla IPAQ przyje-
to nastepujace wyliczenie warto$ci MET = warto$¢ wspotczynnika



x ilo$¢ dni w tygodniu x czas wysitku w minutach. Przykladowe
wartoS$ci wspotczynnika MET:
= chodzenie - 3,3
» aktywno$¢ umiarkowana - 4,0
» aktywno$¢ umiarkowana (praca w domu) - 3,0
» aktywno$¢ intensywna - 8,0
» aktywno$¢ intensywna (praca wokot domu) - 5,5
* jazda narowerze - jako forma transportu - 6,0
- oblicza zuzycie kalorii na podstawie wspoétczynnika MET (np. ak-
tywno$¢ intensywna - praca wokét domu 5,5, masa ciata 70 kg, zu-
zycie kalorii: 5,5 x 70 = 385 (przez godzine),
- potrafi obliczy¢ dobowa aktywno$¢ ruchowa DAR wedtug wzoru:

DAR = (Px46) x Wx K

DAR - dobowa aktywno$¢ ruchowa (kcal/dobe)

P - masa ciata (w kg)

W - wspoétczynnik przeliczania zuzycia energii w zaleznosci od wieku
K - wspétczynnik przeliczania zuzycia energii w zaleznos$ci od rodza-
ju wykonywanej pracy zawodowej

TAB. 1. WSPOLCZYNNIK W

Wiek (lata)
Pte¢
18-19 20-39 40-49 50-59 60-69 > 70 lat
M 1,02 1,00 0,95 0,9 0,8 0,7
K 1,05 1,00 0,95 09 0,7 0,6
TAB. 2. WSPOLCZYNNIK K
Grupa pracy zawodowej Rodzaj pracy Wspotczynnik K
3 Lekka praca fizyczna 1,00
) Umlarlfowana praca 117
fizyczna
1 Ciezka praca fizyczna 1,3
4 Praca umystowa 0,9
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umie obliczy¢ dobowa warto$¢ tetna za pomoca specjalistycznych
urzadzen i na tej podstawie wskazuje poziom wtasnej aktywnos$ci
fizycznej (Stepien 2018 ,Lider”).

2) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktyw-
nosci fizycznej, m.in. stosuje w rozgrzewce:

3)
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¢wiczenia RR w biegu lub marszu,

¢wiczenia NN w biegu lub w marszu,

¢wiczenia szyi w miejscu w plaszczyZnie strzatkowej, czotowej,
poprzecznej i ztozonej,

¢wiczenia T w miejscu w ptaszczyZnie strzatkowej, czotowej,
poprzecznej i ztozonej,

¢wiczenia w podporach,

¢wiczenia w lezeniu przodem i tytem,

¢wiczenia w podskokach i skokach.

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidual-

nych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem
form nowoczesnych i form z innych kregéw kulturowych, np. capoeira,
frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball), m.in.:

a)

b)

wykonuje i stosuje w grze:
zwdd pojedynczy przodem, tytem (w koszykoéwce, pitce recznej
i pitce noznej),
rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburacz sprzed klatki piersio-
wej, podania jednoracz,
obrone ,kazdy swego”, strefowg (koszykéwka, pitka reczna, pitka
nozna),
wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym, gérnym, gérnym
z wyskokiem, zbicie pitki lub inng forme ataku, np. przez ,plasowa-
nie”, blokowanie pitki (pitka siatkowa),
rzut na bramke z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorgcz gor-
ne, potgoérne (pitka reczna),
ustawia sie w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszykéwece, pit-
ce noznej,
potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykéwece, pilce recznej i pitce
noznej,
potrafi ustawi¢ sie do bloku w siatkéwce.
uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako za-
wodnik i sedzia:
grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w koszykowce,
grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce recznej,
grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce siatkowej,



<)

- grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce noznej,
- grach druzynowych i indywidualnych: ,Kwadrant”, Tenis stotowy,
Badminton, Ringo.

stosuje technike indywidualng i zespotowa w grze w Kkorfball
(druzyna mieszana liczy 4 chtopcow i 4 dziewczeta, gra toczy sie
na boisku podzielonym na dwie strefy: ataku i obrony, pitke nalezy
wrzuci¢ do kosza umocowanego na stupie (bez tablicy), na wysoko-
$ci 3,5 m, w poruszaniu sie z pitkg zabronione jest koztowanie, Wi-
kipedia),

d) stosuje technike indywidualna i zespotowa w grze kabbadi (gra po-

lega na rywalizacji dwéch druzyn sktadajgcych sie z 10-12 zawodni-
koéw, na boisku wystepuje po 7 z kazdej druzyny, gra moze odbywacé
sie w kole o $rednicy 23-24,5 m lub prostokacie o wymiarach 12,5/
10 m - mezczyZznii 11/8 m - kobiety. ,Czas gry wynosi 2 x 20 minut
lub do wyeliminowania wszystkich zawodnikéw jednej z druzyn.
Gra polega na tym, aby zawodnik druzyny atakujacej sahi przedostat
sie do kregu tworzonego przez druzyne przeciwng, krzyczac caly
czas stowo ,kabaddi”. Jezeli mu sie to uda, musi w ciggu 20 sekund,
lub w odmianach ludowych w czasie jednego oddechu, dotkna¢
przynajmniej jednego zawodnika druzyny bronigcej, a nastepnie
powr6ci¢ do swojej druzyny. Zawodnicy dotknieci sg eliminowani
z gry. Zadaniem druzyny bronigcej jest wykluczenie sahi poprzez
uniemozliwienie mu w ciggu 20 sekund (jednego oddechu) pow-
rotu do wilasnego zespotu. Druzyny naprzemiennie wysytajg kole-
jnych sahi. Walka toczy sie bez ekwipunku i jest nadzorowana przez
dwoch sedziow”, Wikipedia).
wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

- przewrét w przaod,

- przewrotw tyt,

- stanie na rekach przy drabinkach z asekuracja,

- przerzut bokiem,

- piramide dwojkowa lub tréjkowa wedtug inwencji uczniow.
wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz,
wykonuje skok rozkroczny przez kozta,

h) wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,

wykonuje wymyk i odmyk na niskim drazku z postawy zwieszonej,
pokonuje trase biegu przetajowego na odcinku 1200-1500 m,
przekazuje pateczke sztafetowg w strefie zmian,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy
lub z belki,
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m) wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub

technika ,flop” (tylko na profesjonalny zeskok),

n) prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespo-

towych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-
wych,

0) pokonuje trase marszobiegu terenowego w zimie,
p) wykonuje start niski oraz biegi krétkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m,

r)
s)
t)

biegi sztafetowe 4 x 100 m,

start wysoki, biegi Srednie i dtugie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,
rzuty pitka lekarska - przodem i tytem do kierunku rzutu: 3 kg,
wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego rozbiegu,

u) wykonuje pchniecie kulg (,,technikg szkolng”),
w) poznaje technike biegu przez ptotki.

4)

5)

6)

7)
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planuje i wspotorganizuje szkolne rozgrywki sportowe w grach ze-

spotowych i indywidualnych wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”, np. klasowy turniej tenisa stotowego, szkolna liga koszy-

kowki, pitki recznej itp.,

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych

potrzeb, m.in.:

- w lezeniu lub stojac potrafi prawidtowo oddycha¢, kontroluje swoj
oddech,

- w odpowiedniej pozycji wyjSciowej np. w siadzie skrzyznym lub
siadzie klecznym zamyka oczy i koncentruje swojg uwage tylko na
dzwiekach, ktdre styszy.

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny

uktad tanca towarzyskiego lub nowoczesnego, np.:

- wykonuje podstawowe kroki i figury walca angielskiego,

- wykonuje podstawowe kroki, figury i uktad poloneza,

- wykonuje podstawowe kroki i figury walca wiedenskiego,

- wykonuje podstawowe kroki i figury polki.

wykorzystuje Srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np.

programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem

zastosowania nowoczesnych technologii, m.in.:

- umie wykorzystac urzadzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles,
Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny wtasnej - dziennej
aktywnoSci fizycznej,

- potrafi zaprojektowac Sciezke zdrowia np. w swoim miejscu za-
mieszkania,

- planuje trase biegu terenowego z uwzglednieniem waloréw natu-
ralnych srodowiska.



8) wykonuje podstawowe elementy samoobrony, m.in.:

umie zastonic¢ sie przed atakiem drugiej osoby,
potrafi zastosowac¢ chwyty obezwtadniajace,
umie blokowac i unika¢ kopnieg,

potrafi zatozy¢ wiasciwa dzwignie.

[1I. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)

4)

wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka wysta-
pienia urazu zwigzanego z niektorymi sportami lub wysitkami fizycz-
nymi, m.in.:

niewtasciwa organizacja zaje¢,

zbyt liczna grupa ¢wiczacych,

nieprawidlowe rozmieszczenie przyrzadéow i urzadzen sporto-
wych,

mato intensywna rozgrzewka,

nieprzestrzeganie zasad budowy lekcji wychowania fizycznego,
zbyt intensywny wysitek fizyczny,

brak odpowiedniego poziomu wytrenowania.

wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ planowania bezpiecznej aktyw-
nosci fizycznej dla siebie i innych, m.in.:

wykonywanie zadan ruchowych dostosowanych do indywidual-
nych mozliwos$ci sprawnosciowych,

dbanie o tad, porzadek i merytoryczno-metodyczng organizacje za-
je¢ ruchowych,

¢wiczenia tylko z wykorzystaniem specjalistycznych urzadzen
i przyrzadow sportowych,

korzystanie z fachowej pomocy kadry szkoleniowej (instruktorow,
treneréw personalnych).

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy, m.in.:

narzedzia i stanowisko pracy dostosowane do mozliwosci pracow-
nika,

analiza warunkdéw pracy,

ciezka praca nie zawsze jest efektywna,

minimalizowanie zmeczenia,

redukcja stresu,

tempo i rodzaj pracy dostosowane do predyspozycji pracownika,

przerwy (pracuj.pl).

opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych sytuacjach zyciowych
osobom mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscig, m.in.:
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angazuje sie w dziatalno$¢ organizacji charytatywnych,

pomaga w codziennych zyciowych czynnos$ciach osobom starszym,
niesie pomoc osobom niepetnosprawnym,

zna instytucje odpowiedzialne za pomoc spoteczna.

5) wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprze-
tusportowego, m.in.:

wie, jak korzysta¢ z danego urzadzenia lub przyrzadu sportowego,
zna podstawowe funkcje danego sprzetu sportowego,

korzysta z nowoczesnego sprzetu sportowego wedtug jego podsta-
wowego przeznaczenia,

wie, jak zabezpieczy¢, konserwowac i przechowywa¢ nowoczesny
sprzet sportowy.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawia-
nia turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady za-
chowania sie na drodze, m.in.:

2)

wskazuje walory krajoznawcze turystyki rowerowej,

umie ksztattowac zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne organi-
zmu w trakcie jazdy na rowerze,

korzysta przede wszystkim ze $ciezek rowerowych lub z drég pu-
blicznych o matym natezeniu,

potrafi bezpiecznie poruszac sie rowerem.

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zy-
ciowych, m.in.:

wykonuje ¢wiczenia tylko w miejscach wtasciwie zabezpieczonych,
np. za pomocg materacy,

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

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).

3) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych)
i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych - udzieli¢ pierwszej pomocy przed-
medycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpie-
czenstwa), m.in.:
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umie powiadomi¢ o zaistniatym zdarzeniu wtasciwe stuzby ratow-
nicze,
potrafi udziela¢ pierwszej pomocy,



4)

5)

- podejmuje dziatania w celu zabezpieczenia miejsca wypadku,

- umie korzystac ze szkolnej apteczki.

opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub ko-

rzystania z wybranego obiektu sportowego, m.in.:

- umie zaplanowac zajecia na danym obiekcie sportowym,

- odpowiednio rozstawia sprzet i pomoce sportowe,

- opracowuje roczny regulamin uczestnictwa w zawodach i rozgryw-
kach sportowych organizowanych np. przez SZS,

- wspotpracuje przy ustalaniu zasad wspo6tzawodnictwa sportowe-
go na terenie szkoty.

organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn,

turniej), m.in.:

- potrafi opracowac program festynu lub turnieju rekreacyjno-spor-
towego,

- umie zaplanowac budzet imprezy rekreacyjno-sportowej,

- pozyskuje sponsorow,

- angazuje osoby do przeprowadzenia takiego turnieju lub festynu,

- aktywnie uczestniczy w samym turnieju.

[V. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)

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

ludzi, m.in.:

- zna definicje i klasyfikacje zdrowia,

- zna zasady wtasciwego odzywiania,

- wie, jakie znaczenie w zyciu cztowieka ma aktywno$¢ fizyczna,

- wie, jak wazne sg profilaktyczne badania w swoim zyciu i innych lu-
dzi,

- zna zasady zdrowego stylu zycia.

wyjasniazalezno$ci miedzy odzywianiem inawadnianiem, a wysitkiem

fizycznym i rodzajem pracy zawodowej, m.in.:

- zna zasady prawidtowej diety,

- wie, jakie iloSci wody powinien dziennie spozywac,

- wie, ze wzmozony wysitek fizyczny wymaga zbilansowanej diety
i dostarczania organizmowi odpowiedniej iloSci wody,

- zna zasady odzywiania w zalezno$ci od charakteru pracy zawodo-
wej.

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczgcych zdrowia

oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakre-

sie (trendy, mody, diety, wzorce Zywieniowe), m.in.:
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4)

5)

6)
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wie, Ze tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-
ganizmu,

zna nowg piramide Zywienia,

wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku lub w za-
leznosci od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,

wie, czym zajmujg sie trenerzy personalni, dietetycy,

zna zagrozenia wynikajgce ze stosowania niektorych rodzajow diet
czy wzorcow zywieniowych.

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ru-
chu, nieodpowiednim odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu
krazenia, uktadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania
im, m.in.:

nadwaga,

cukrzyca,

miazdzyca,

nadci$nienie,

aktywnos¢ fizyczna,

profilaktyczne badania,

wtasciwy sposéb odzywiania,
odpowiednia ilo$¢ snu,

realizacja wtasnych zainteresowan i hobby.

wyjasniarelacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-
kich a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu, m.in.:

wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

wie, Ze sport profesjonalny moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla zdrowia,

wie, gdzie mozna uprawia¢ dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,
wymienia wspoétczesne formy dopingu w sporcie, np.: farmakolo-
giczny, fizjologiczny lub genetyczny.

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem
dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w réznych
okresach zycia, m.in.:

zna wspotczesng definicje zdrowia np. wedtug WHO -, Zdrowie to
nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan pet-
nego, fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia)”,

wie, Ze zdrowe spoteczenstwo to takze rozwoj, dobrobyt i Zycie na
odpowiednim poziomie,



wie, ze dbato$¢ o zdrowie podnosi jakos¢ i efektywnos¢ zycia w kaz-
dym jego okresie,
wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

= stres,

" przemeczenie,

» niewlasciwe odzywianie,

» brak aktywnosci fizycznej,

* unikanie badan kontrolnych i profilaktycznych,

* naduzywanie alkoholu,

» wady i schorzenia o podtozu endogennym (wrodzonym),

* nieodpowiednie relacje z rowiesnikami lub przyjaciotmi,

* wie, Ze na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynni-

ki zdrowia moze mie¢ poSredni lub bezposredni wptyw.

7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania
formy aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu
Zycia, m.in.:

wie, jak zaplanowa¢ czas pomiedzy naukg, pracg zawodowa a ak-
tywnym wypoczynkiem,

zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,

wie, ze aktywne spedzanie wolnego czasu jest bardzo wazne w kaz-
dym okresie zycia,

zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie mozna spe-
dzac czas wolny.

8) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie
catego zycia, m.in.:

9)

samobadanie i samokontrola to subiektywne czynno$ci, ktére po-
dejmujemy dla zdiagnozowania aktualnego stanu zdrowia,

wie, Ze zauwazone zmiany na lub w swoim ciele wymagajg wizyty
u lekarza specjalisty,

zna zalety badan profilaktycznych,

wie, gdzie mozna przeprowadzi¢ badania profilaktyczne.

omawia przyczyny i skutki stereotypéw i stygmatyzacji os6b
z niepelnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych,
m.in.:

wie, Ze brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podsta-
wowa barierg rozwoju nowoczesnych spoteczenstw,

niski poziom wiedzy o sytuacji oséb niepeinosprawnych, chorych
psychicznie i dyskryminowanych,

brak wiedzy na temat sposobdw pomocy takim osobom,
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mata aktywnos$¢ instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy
niepetnosprawnym, chorym psychicznie i dyskryminowanym,
bariery architektoniczne.

10)omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoakty-
wnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opierac sie presji
oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych
zachowan ryzykownych, m.in.:

mogg obniza¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,

zaburzac¢ koordynacje ruchowsg,

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

wystepuje wzrost ci$nienia tetniczego,

brak motywacji do wszelkiej aktywno$ci, w tym aktywnoSci fizycz-
nej,

apatia, zniechecenie, znuzenie,

trwate uzaleznienie organizmu,

wie, na czym polega asertywnos¢,

wie, jak odmawiaé przyjmowania takich substancji,

zna wymienione wyzej zagrozenia dla wiasnego i zdrowia innych
0sob.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan Zywienia,
z uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu
zdrowotnego, m.in.:

2)
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umie przygotowac positki wedtug zbilansowanej diety,
dostosowuje kaloryczno$¢ produktéw do wydatkowej energii
w ciggu dnia,

spozywa positki 5 razy dziennie,

wilasciwie odczytuje etykiety produktéw zywnos$ciowych.

opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz
wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikow i wspoétuczestnikéw
projektéw w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej, m.in.:

przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powigzany z ak-
tywno$cia fizyczna,

angazuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,
prowadzi systematyczne dziatania zdrowotne potgczone z aktyw-
noscia fizyczna,



pozyskuje Srodki finansowe na aktywno$¢ fizyczng w ramach szkol-
nego projektu edukacji zdrowotne;j.

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposob konstruktywny, m.in.:

stosuje techniki relaksacyjne,

aktywne zachowanie, a wiec reakcje, ktére zmieniajg sytuacje,
poznawcze radzenie sobie, czyli reakcje, ktére zmieniajg znaczenie
lub ocene stresu,

unikanie, czyli reakcje, ktére zmierzajg do kontroli przykrych uczu¢

(Sciaga.pl).

4) opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompen-
sacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem profilaktyki b6l6w kregostupa oraz rodzaju pracy za-
wodowej, m.in.:

umie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujace,

potrafi przygotowac zestaw ¢wiczen kompensacyjnych w zalezno-
$ci od rodzaju pracy zawodowej,

stosuje ¢wiczenia funkcjonalne w profilaktyce bolow kregostupa,
umie wykonywac¢ ¢wiczenia we wszystkich ptaszczyznach ruchu,
wykonuje ¢wiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-
zycjach,

potrafi wykonywac ¢wiczenia ksztattujgce i kompensacyjne na spe-
cjalistycznych urzadzeniach.

3. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjas$nia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w sie-
bie, poczucia wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji,
m.in.:

systematycznie i aktywnie ¢wiczy na wszystkich lekcjach wycho-
wania fizycznego,

wykonuje poszczegélne ¢wiczenia i zadania ruchowe na miare swo-
ich mozliwosci sprawno$ciowych,

podejmuje konstruktywne decyzje w zakresie wlasnego rozwoju
psychofizycznego,

umie budowa¢ pozytywny wizerunek siebie w relacjach z innymi
osobami.

2) wyja$nia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie so-
bie z krytyka, m.in.:

potrafi odbiera¢ negatywne informacje i na ich podstawie podej-
mowac prace nad sobg,
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3)

4)

5)
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zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego
siebie,

pomimo réznych przeciwnos$ci podejmuje racjonalny program na-
prawczy w zakresie wtasnych ograniczen i sytuacji wymagajacych
poprawy,

jest systematyczny i konsekwentny w swoim postepowaniu.

pemi role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach
sportowych i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indy-
widualne i zespotowe, m.in.:

uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik,
np. w sportach indywidualnych i zespotowych,

respektuje zasady fair play,

umie sportowo rozpocza¢ rywalizacje,

potrafi podziekowac za wspétzawodnictwo,

wie, jak zachowac sie po zwyciestwie lub porazce indywidualnej
lub swojej druzyny,

docenia i uznaje umiejetnosci sportowe swoich rywali i przeciwni-
kow,

umie zorganizowac klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sys-
temem pucharowym lub ,kazdy swego”,

potrafi petni¢ role sedziego pomocniczego, np. liniowego lub punk-
towego, kibicujac docenia poziom umiejetnosci sportowych swojej
druzyny, ale tez i przeciwnikéw czy rywali.

wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania sie kibicow sportowych, m.in.:

wie, jakie sg zasady kulturalnego kibicowania,

szanuje wszystkich uczestnikdw rywalizacji sportowej,

uzywa tylko kulturalnego i powszechnie przyjetego za wtasciwe
stownictwa,

docenia umiejetnosci sportowe takze druzyn przeciwnych,
obiektywnie ocenia prace sedziow,

sprzeciwia sie chuligaiistwu na imprezach sportowych,

wyraza zdecydowany sprzeciw postepowaniu tzw. ,pseudokibi-
cow”,

uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on
niekorzystny dla swojego zespotu.

wskazuje zwigzki miedzy warto$ciami etyki olimpijskiej a Zyciem po-
zasportowym, m.in.:



wie, Ze postepowanie zgodnie z przyjetymi zasadami lub normami
wystepuje takze w zyciu codziennym,

potrafi pomagac innym osobom,

wie, Ze nie nalezy dazy¢ do celu za wszelka cene,

umie przyja¢ w odpowiedni sposdb sukces lub porazke.

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania Srodkéw dopingujacych,
m.in.:

wykluczenie lub dyskwalifikacja z mozliwosci dalszych startow
w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej,

kary finansowe,

stygmatyzacja w okres$lonej grupie spotecznej lub spoteczenstwie,

nieuprawnione zdobywanie okreslonych miejsc i nagréd w rywali-
zacji sportowe;j.

3.2. Il etap edukacji (klasy I-III branzowej szkoty I stopnia)

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

2)

1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej, m.in.:

krytycznie ocenia wtasny poziom sprawnosci fizycznej na podsta-
wie préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,

jest Swiadomy poziomu osobistych umiejetnosci ruchowych w in-
dywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej,

wie, ze wynik Testu Coopera wymaga podjecia natychmiastowych
dziatan w celu poprawy wydolnosci fizycznej,

chetnie ocenia swojg sprawnos$¢ fizyczng wedtug préob Indeksu
Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

podejmuje systematyczne dziatania w celu poprawy indywidualnej
sprawnosci fizycznej,

poszukuje nowych metod, form i sSrodkéw poprawy sprawnosci
i wydolnoSci fizyczne;j.

opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do
wtasnych potrzeb, m.in.:

dobiera dla siebie odpowiednie $rodki treningowe,

monitoruje intensywno$¢ wysitku podczas treningu za pomoca
specjalistycznych urzadzen (sportesterdw, aplikacji internetowych
na telefon lub np. za pomoca ,palpacyjnej” metody pomiaru tetna),
umie zakonczy¢ trening we wlasciwym momencie np. zapobiegajac
okreslonej kontuzji,

wilasciwy trening poprzedza rozgrzewka, a konczy ¢wiczeniami
rozluzniajgcymi,

unika treningéw zbyt intensywnych i z duzym obcigzeniem.
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3)

4)

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zalezno$ci od
ptci, okresu Zycia i rodzaju pracy zawodowej, m.in.:

60 minut codziennej aktywnoSci fizycznej o umiarkowane;j
intensywnoSci (dzieci i mtodziez),

30 minut codziennej aktywnosSci fizycznej o umiarkowane;j
intensywnoSci (osoby doroste, starsze),

20 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywno$ci 2-3 razy
w tygodniu,

maksymalnie 2 godziny dziennie spedzanie czasu wolnego przed
ekranem TV, komputera, smartfonu, komoérki (dane wedtug WHO,
UE).

wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizy-
cznej zalezne od rodziny, kolegéw, mediow i spotecznosci lokalnej,
m.in.:

aktywne spedzanie czasu wolnego w srodowisku rodzinnym i miej-
scu zamieszkania,

organizowanie zespotowych form aktywnoSci fizycznej w gronie
kolegéw i rowiesnikow,

promowanie aktywnosci fizycznej w mediach elektronicznych,
bogata oferta zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-
rystycznych w srodowisku lokalnym,

organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez
kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,
nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna ($ciezki rowero-
we, biegowe, sitownie wewnetrzne i zewnetrzne, sale gimnastycz-
ne, hale sportowe, ptywalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-
ness itp.).

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1)
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ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywno$ci, m.in.:

dobiera dla siebie odpowiednie $rodki treningowe,

umie wyliczy¢ tetno treningowe, ktére stanowi 60-80% tetna mak-
symalnego obliczonego wedtug wzoru: HR max = 220 - wiek ¢wi-
czgcego wyrazony w latach,

monitoruje intensywno$¢ wysitku podczas treningu za pomoca
specjalistycznych urzadzen (sportesteréw, aplikacji internetowych
na telefon lub np. za pomocg ,palpacyjnej” metody pomiaru tetna),
umie zakonczy¢ trening we wtasciwym momencie np. zapobiegajac
okreslonej kontuzji,



2)

3)

4)

5)

- wilasciwy trening poprzedza rozgrzewka, a konczy ¢wiczeniami
rozluZniajgcymi,

- unika treningéw zbyt intensywnych i z duzym obcigzeniem.

wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl Zycia, m.in.:

- zna definicje i klasyfikacje zdrowia,

- zna zasady wtasciwego odzywiania,

- wie, jakie znaczenie w zyciu cztowieka ma aktywno$¢ fizyczna,

- wie, jak wazne sg profilaktyczne badania w swoim Zyciu i innych lu-
dzi,

- zna zasady zdrowego stylu zycia.

wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoScig fizyczng i Zywieniem

a zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzyma-

nia odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia, m.in.:

- harmonijny rozwéj morfo-funkcjonalny organizmu,

- stymulowanie wiasciwego rozwoju i funkcjonowania uktadéw: od-
dechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i in-
nych,

- wszechstronny rozwdéj sprawnos$ci motorycznej - kondycyjnej i ko-
ordynacyjnej oraz sprawnosci kregostupa i mies$ni brzucha,

- wyposazanie uczniéw w niezbedny zaséb umiejetnosci ruchowych
umozliwiajacych uczestnictwo w réznych formach aktywnosci uty-
litarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowe;j,

- ksztattowanie zdrowego stylu zycia poprzez systematyczng aktyw-
nos¢ fizyczng,

- hartowanie na przykre bodZce fizyczne, psychiczne i spoteczne,

- ksztattowanie pozytywnych postaw do catozyciowej aktywnoSci fi-
Zycznej,

- rozwijanie osobowosci - odpowiedzialnej za siebie i drugiego czto-
wieka (Panczyk, Warchot 2008).

wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne, m.in.:

- technike gtebokiego oddychania (oddychanie przepong),

- technike napinania i rozluZniania mie$ni,

- elementy jogi.

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdro-

wia i sportu, oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych

w tym zakresie, m.in.:

- wie, ze tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-
ganizmu,

- zZna nowa piramide zywienia,
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6)

7)

wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku lub w za-
leznosci od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,

wie, czym zajmujg sie trenerzy personalni, dietetycy,

zna zagrozenia wynikajgce ze stosowania niektorych rodzajow diet
czy wzorcow zywieniowych.

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ru-

chu, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytosc,
oraz omawia sposoby zapobiegania im, m.in.:

nadwaga,

cukrzyca,

miazdzyca,

nadci$nienie,

aktywnos¢ fizyczna,

profilaktyczne badania,

wtasciwy sposéb odzywiania,
odpowiednia ilo$¢ snu,

realizacja wtasnych zainteresowan i hobby.

wylicza oraz interpretuje wiasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI),

m.in.:

potrafi wyliczy¢ wskaznik masy ciata BMI wedtug wzoru: BMI =
masa/(wzrost)?
interpretuje wtasny wynik wskaznika BMI wedtug ponizej zamiesz-
czonych norm na podstawie WHO:

= < 18,5 -niedowaga

= 18,5-24,9 - norma

= 25,0-29,9 - nadwaga

= 30,0-34,9 - otytosc I°

= 35,0-39,9 - otytosc II°

* > 40,0 - otytos¢ III° (olbrzymia) [Wasowski, Walicka, Sucho-

wierska-Marcinowska 2013].

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen stosuje poznane elementy tech-
niki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych formach ak-
tywnosci fizycznej:

1) wykonuje i stosuje w grze:
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zwéd pojedynczy przodem, tytem (w koszykoéwce, pitce recznej
i pitce noznej),

rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburgcz sprzed klatki piersio-
wej, podania jednoracz,



2)

3)

obrone ,kazdy swego”, strefowa (koszykdwka, pitka reczna, pitka
nozna),

wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym, géornym, géornym
z wyskokiem, zbicie pitki lub inng forme ataku, np. przez ,plasowa-
nie”, blokowanie pitki (pitka siatkowa),

rzut na bramke z wyskoku, z przeskokiem, podania jednoracz gor-
ne, potgorne (pitka reczna),

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

potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykowce, pitce recznej i pitce
noznej,

potrafi ustawi¢ sie do bloku w siatkéwce.

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

grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w koszykdwce,

grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce recznej,

grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce siatkowej,

grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce noznej,

grach druzynowych i indywidualnych: ,Kwadrant”, Tenis stotowy,
Badminton, Ringo.

wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

przewrdt w przdd,

przewrdt w tyt

stanie na rekach przy drabinkach z asekuracjg,

przerzut bokiem,

piramide dwojkowa lub tréjkowa wedtug inwencji uczniéw.

wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz,

wykonuje skok rozkroczny przez kozta,

wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,

wykonuje wymyk i odmyk na niskim drazku z postawy zwieszonej,
pokonuje trase biegu przetajowego na odcinku 1200-1500 m,
przekazuje pateczke sztafetowa w strefie zmian,

10)z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub
z belki,

11)wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub tech-
nika ,flop” (tylko na profesjonalny zeskok),

12)prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespo-
towych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-
wych,

13)pokonuje trase marszobiegu terenowego w zimie,
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14)wykonuje start niski oraz biegi krotkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m,
biegi sztafetowe 4 x 100 m,

15)start wysoki, biegi Srednie i dtugie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,

16)rzuty pitka lekarska - przodem i tytem do kierunku rzutu: 3 kg,

17)wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krotkiego rozbiegu,

18)wykonuje pchniecie kulg (,technika szkolng”).

4. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu
przeciwdzialania negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pra-
cy w pozycji siedzacej i przy komputerze, m.in.:

- umie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujace,

- potrafi przygotowac zestaw ¢wiczen kompensacyjnych w zalezno-
$ci od rodzaju pracy zawodowej,

- stosuje ¢wiczenia funkcjonalne w profilaktyce béléw kregostupa,

- umie wykonywac¢ ¢wiczenia we wszystkich ptaszczyznach ruchu,

- wykonuje ¢wiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-
zycjach,

- potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne na spe-
cjalistycznych urzadzeniach.

2) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi, m.in.:

- niewlasciwa organizacja zajec,

- zbytliczna grupa ¢wiczacych,

- nieprawidtowe rozmieszczenie przyrzadéw i urzadzen sporto-
wych,

- malo intensywna rozgrzewka,

- nieprzestrzeganie zasad budowy lekcji wychowania fizycznego,

- zbyt intensywny wysitek fizyczny,

- brak odpowiedniego poziomu wytrenowania.

5. Sport. Uczen:

1) wyjasniarelacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-

kich a zdrowiem, m.in.:

- wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

- zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

- wie, ze sport profesjonalny moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla zdrowia,

- wie, gdzie mozna uprawia¢ dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,

- wymienia wspoétczesne formy dopingu w sporcie np.: farmakolo-
giczny, fizjologiczny lub genetyczny.
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2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania $rodkéw
dopingujacych, m.in.:

wykluczenie lub dyskwalifikacja z mozliwosci dalszych startéw
w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej,

kary finansowe,

stygmatyzacja w okre$lonej grupie spotecznej lub spoteczenstwie,

nieuprawnione zdobywanie okreslonych miejsc i nagréd w rywali-
zacji sportowej,

zagrozenie zdrowia lub Zycia.

3) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania sie kibicow sportowych, m.in.:

wie, jakie sg zasady kulturalnego kibicowania,

szanuje wszystkich uczestnikow rywalizacji sportowej,

uzywa tylko kulturalnego i powszechnie przyjetego za witasciwe
stownictwa,

docenia umiejetnosci sportowe takze druzyn przeciwnych,
obiektywnie ocenia prace sedziow,

sprzeciwia sie chuliganistwu na imprezach sportowych,

wyraza zdecydowany sprzeciw postepowaniu tzw. ,pseudokibi-
cow”,

uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on
niekorzystny dla swojego zespotu.

6. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoS$cig dla cztowieka i zasobem
dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w okresie
mtodosci i wczesnej dorostosci, m.in.:

zna wspotczesng definicje zdrowia np. wedtug WHO - ,Zdrowie to
nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan pet-
nego, fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia)”,

wie, ze zdrowe spoteczenstwo to takze rozwoj, dobrobyt i Zycie na
odpowiednim poziomie,

wie, ze dbato$¢ o zdrowie podnosi jakos¢ i efektywnos¢ zycia w kaz-
dym jego okresie.

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych
ludzi, m.in.:

zna definicje i klasyfikacje zdrowia,
zna zasady wtasciwego odzywiania,
wie, jakie znaczenie w zyciu cztowieka ma aktywnosc¢ fizyczna,
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3)

4)

5)

6)

7)
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- wie, jak wazne sg profilaktyczne badania w swoim Zyciu i innych lu-
dzi,

- zna zasady zdrowego stylu zycia.

omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trud-

nych zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne,

m.in.:

- wie, jak odbiera¢ pozytywne i negatywne informacje o sobie oraz
radzi¢ sobie z krytyka,

- podchodzi do sytuacji trudnych z optymizmem,

- ma wiare w swoje mozliwosci,

- jest zawsze pozytywnie nastawiony do podejmowanych zadan.

wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w sie-

bie, poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji,
m.in.:

- zawsze dazy do wytyczonego celu,

- jest Swiadomy swoich wartosci,

- podejmuje rozsadne decyzje,

- zaktada sobie cele mozliwe do realizacji.

wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie

pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie so-

bie z krytyka, m.in.:
- potrafi odbiera¢ negatywne informacje i na ich podstawie podej-
mowac prace nad sobg,

- zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego
siebie,

- pomimo roznych przeciwnosci podejmuje racjonalny program na-
prawczy w zakresie wtasnych ograniczen i sytuacji wymagajacych
poprawy,

- jest systematyczny i konsekwentny w swoim postepowaniu.

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem, m.in.:

- wie, jak zaplanowa¢ czas pomiedzy nauka, pracg zawodowa a ak-
tywnym wypoczynkiem,

- zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,

- wie, ze aktywne spedzanie wolnego czasu jest bardzo wazne w kaz-
dym okresie zycia,

- zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie mozna spe-
dzac¢ czas wolny.

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz

dlaczego nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie

catego zycia, m.in.:



samobadanie i samokontrola to subiektywne czynno$ci, ktére po-
dejmujemy dla zdiagnozowania aktualnego stanu zdrowia,

wie, Ze zauwazone zmiany na lub w swoim ciele wymagajg wizyty
u lekarza specjalisty,

zna zalety badan profilaktycznych,

wie, gdzie mozna przeprowadzi¢ badania profilaktyczne.

8) wyjas$nia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie s3 podstawowe
prawa pacjenta, m.in.:

zna prawa pacjenta,

potrafi rozmawiac z lekarzem o wtasnym zdrowiu,
wie, kto to jest Rzecznik Praw Pacjenta,

korzysta z badan profilaktycznych.

9) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji oséb chorych
psychicznie i dyskryminowanych (np. Zyjacych z HIV/AIDS), m.in.:

wie, Ze brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podsta-
wowa barierg rozwoju nowoczesnych spoteczenstw,

niski poziom wiedzy o sytuacji oséb niepeinosprawnych, chorych
psychicznie i dyskryminowanych,

brak wiedzy na temat sposobdw pomocy takim osobom,

mata aktywnos¢ instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy
niepetnosprawnym, chorym psychicznie i dyskryminowanym,
bariery architektoniczne.

10)planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wska-
zuje na sposoby pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikdw projektu
w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej, m.in.:

przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powiagzany z ak-
tywnoScia fizyczna,

angazuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,
prowadzi systematyczne dziatania zdrowotne potgczone z aktyw-
noscia fizyczna,

pozyskuje Srodki finansowe na aktywno$¢ fizyczng w ramach szkol-
nego projektu edukacji zdrowotne;j.

11)omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspétpraca ludzi, orga-
nizacji i instytucji w dziataniach na rzecz zdrowia, m.in.:

potrafi wskazac instytucje odpowiedzialne za zdrowie ludzi,
jest Swiadomy znaczenia i roli badan profilaktycznych,
promuje zdrowy styl zycia,

systematycznie uprawia wybrang forme aktywnosci fizyczne;j.

12)wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i Srodowiskiem oraz co
sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ sSrodowisko sprzyjajace zdrowiu, m.in.:
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- wie, kto w danym $rodowisku odpowiada za zdrowie innych ludzi,
- aktywnie wspiera Srodowiskowe dziatania na rzecz zdrowia,

- rozumie potrzebe wspotpracy réznych instytucji na rzecz zdrowia,
- promuje aktywny i zdrowy styl Zycia.

3.3. 11l etap edukacji (klasy I-II branzowej szkoty II stopnia)
[. Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszyst-

kich okresach zycia, m.in.:

- systematycznie i aktywnie ¢wiczy we wszystkich lekcjach wycho-
wania fizycznego na kazdym etapie edukacji,

- systematyczna aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyj-
nym, pozaszkolnym, w okresie ferii i wakacji),

- uprawianie wybranej dyscypliny sportowej,

- wypetnianie norm aktywnosci fizycznej dla kazdego wieku wedtug
WHO i UE,

- zdrowe odzywianie,

- eliminowanie z codziennej diety produktéw wysokokalorycznych,

- zachowanie w aktywnosci fizycznej wtasciwych proporcji pomie-
dzy pracg mies$ni - anaerobowg (beztlenow3a) a aerobowa (tleno-
wa).

2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej, m.in.:

- krytycznie ocenia wtasny poziom sprawnosci fizycznej na podsta-
wie préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,

- jest Swiadomy poziomu osobistych umiejetnosci ruchowych w in-
dywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizyczne;j,

- wie, ze wynik Testu Coopera wymaga podjecia natychmiastowych
dziatan w celu poprawy wydolnoSci fizycznej,

- chetnie ocenia swoja sprawno$¢ fizyczng wedtug préob Indeksu
Sprawnos$ci Fizycznej K. Zuchory,

- podejmuje systematyczne dziatania w celu poprawy indywidualne;j
sprawnosci fizycznej,

- poszukuje nowych metod, form i Srodkéw poprawy sprawnosci
i wydolnosci fizyczne;.

2. W zakresie umiejetnos$ci. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych
potrzebi norm zdrowotnych, m.in.:

44



2)

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata,

- samodzielnie potrafi okresli¢ swoéj rozwoj fizyczny na podstawie
siatek centylowych lub obliczajgc wskaznik BMI,

- umie okresli¢ tygodniowa norme aktywnosci fizycznej dla swoje-
go wieku.

dobiera sposoby ksztaltowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od

charakteru pracy zawodowej, m.in.:

- wykonuje préby Miedzynarodowego Testu SprawnoSci Fizycznej,

- uczestniczy w TeScie Coopera,

- ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej na pod-
stawie samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej wedilug
préb Indeksu Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

- stosuje metody ciagte, interwatowe i kontrolne ksztattowania
sprawnosci fizycznej,

- dobiera $rodki i formy treningu indywidualnego lub zespotowego,

- trenuje w pierwszym (BC1: tempo biegu 6:00 do 4:00 min/km,
HR:120-140 uderzen/min), drugim (BC2: tempo biegu 5:00 do
3:20 min/km, HR:140-160 uderzen/min) lub trzecim zakresie in-
tensywnosci (BC3: tempo biegu 3:20 do 2:50 min/km, HR:170-180
uderzen/min).

[1. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej

zalezne od rodziny, kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalnej, m.in.:

- aktywne spedzanie czasu wolnego w Srodowisku rodzinnym i miej-
scu zamieszkania,

- organizowanie zespotowych form aktywnoSci fizycznej w gronie
kolegow i rdwiesnikow,

- promowanie aktywnosci fizycznej w mediach elektronicznych,

- bogata oferta zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-
rystycznych w Srodowisku lokalnym,

- organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez
kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,

- nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna ($ciezki rowero-
we, biegowe, sitownie wewnetrzne i zewnetrzne, sale gimnastycz-
ne, hale sportowe, ptywalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-
ness itp.).
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2)

3)
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wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu
olimpijskiego, m.in.:

dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego i rekla-
mowego,

wysokie gaze dla wybitnych sportowcéw w wielu dyscyplinach
sportu,

doping w sporcie profesjonalnym, ale i amatorskim,

liczne kontuzje zawodnikow,

bardzo duze obcigzenie organizmu zwigzane z treningami i liczny-
mi startami,

duze dysproporcje w gratyfikacji finansowej dla zawodnikéw po-
miedzy poszczegdlnymi dyscyplinami sportu,

przedktadanie widowiska sportowego nad zdrowiem, a nawet Zy-
ciem wielu zawodnikow,

nieustanna presja na wyniki sportowe - za wszelka cene,

licza sie tylko rekordy i spektakularne wyniki.

wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do
oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej, m.in.:

Endomondo - to jedna z najpopularniejszych aplikacji sportowych
(az 25 mln uzytkownikéw). Nie bez powodu okreslana jest jako
Jtrener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy i rekordy. Re-
jestruje czas trwania aktywnosci, predkos¢, dystans i kalorie. Apli-
kacja dostepna zaréwno na iPhone'’y, jak i smartfony 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 syste-
mem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele in-
nych 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, dopasowywac
je do swoich potrzeb, analizowa¢, czy tez dzieli¢ sie wynikami ze



znajomymi (Chwiatkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-Doma-
radzka, Zadarko 2016).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje samooceny aktywno$ci fizycznej (objetosci i intensywnoSci)

na

tle indywidualnych potrzeb i rekomendacji zdrowotnych (WHO lub

UE), m.in.:

potrafi oceni¢ wtasng aktywnos¢ fizyczng za pomocg Miedzynaro-
dowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej [PAQ,

oblicza wspétczynnik intensywnosci wysitku MET (1 MET to zuzy-
cie w spoczynku 3,5 ml tlenu/kg masy ciata/min). Dla IPAQ przyje-
to nastepujace wyliczenie warto$ci MET = warto$¢ wspétczynnika
x ilo$¢ dni w tygodniu x czas wysitku w minutach. Przyktadowe
warto$ci wspotczynnika MET:

=  chodzenie - 3,3

» aktywno$¢ umiarkowana - 4,0

» aktywno$¢ umiarkowana (praca w domu) - 3,0

» aktywno$¢ intensywna - 8,0

» aktywno$¢ intensywna (praca wokoét domu) - 5,5

* jazda narowerze - jako forma transportu - 6,0

oblicza zuzycie kalorii na podstawie wspoétczynnika MET (np. ak-
tywno$¢ intensywna - praca wokét domu 5,5, masa ciata 70 kg, zu-
zycie kalorii: 5,5 x 70 = 385 (przez godzine),
potrafi obliczy¢ dobowa aktywno$¢ ruchowg DAR wedtug wzoru:

DAR = (Px46) x Wx K

DAR - dobowa aktywnos¢ ruchowa (kcal/dobe)
P - masa ciata (w kg)

w

- wspolczynnik przeliczania zuzycia energii w zaleznos$ci od wieku

K - wspotczynnik przeliczania zuzycia energii w zalezno$ci od rodza-
ju wykonywanej pracy zawodowej

TAB. 3. WSPOLCZYNNIK W

Wiek (lata)
Ple¢
18-19 20-39 40-49 50-59 60-69 > 70 lat
M 1,02 1,00 0,95 09 0,8 0,7
K 1,05 1,00 0,95 09 0,7 0,6
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TAB. 4. WSPOLCZYNNIK K

Grupa pracy zawodowej Rodzaj pracy Wspotczynnik K
3 Lekka praca fizyczna 1,00
) Umlarlfowana praca 117
fizyczna
1 Ciezka praca fizyczna 1,3
4 Praca umystowa 0,9

umie obliczy¢ dobowg wartos¢ tetna za pomoca specjalistycznych
urzadzen i na tej podstawie wskazuje poziom wtasnej aktywnosci
fizycznej (Stepien 2018 ,Lider”).

2) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidual-
nychi zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem
form nowoczesnych i form z innych kregéw kulturowych, np. capoeira,
frisbeeultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball), m.in.:

a)

b)
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wykonuje i stosuje w grze:
zwéd pojedynczy przodem, tytem (w koszykoéwece, pitce recznej
i pitce noznej),
rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburacz sprzed klatki piersio-
wej, podania jednoracz,
obrone ,kazdy swego”, strefowg (koszykéwka, pitka reczna, pitka
nozna),
wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym, gérnym, gérnym
z wyskokiem, zbicie pitki lub inng forme ataku, np. przez ,plasowa-
nie”, blokowanie pitki (pitka siatkowa),
rzut na bramke z wyskoku, z przeskokiem, podania jednoracz gor-
ne, potgoérne (pitka reczna),
ustawia sie w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszykdwece, pit-
ce noznej,
potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykoéwce, pitce recznej i pitce
noznej,
potrafi ustawic¢ sie do bloku w siatkowce.
uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako za-
wodnik i sedzia:
grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w koszykdéwce,
grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce recznej,



c)

- grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce siatkowej,

- grze uproszczonej, szkolnej, wtaSciwej w pitce noznej,

- grach druzynowych i indywidualnych: ,Kwadrant”, Tenis stotowy,

Badminton, Ringo.

stosuje technike indywidualng i zespotowa w grze w Kkorfball
(druzyna mieszana liczy 4 chtopcow i 4 dziewczeta, gra toczy sie
na boisku podzielonym na dwie strefy: ataku i obrony, pitke nalezy
wrzuci¢ do kosza umocowanego na stupie (bez tablicy), na wysoko-
$ci 3,5 m, w poruszaniu sie z pitkg zabronione jest koztowanie, Wi-
kipedia),

d) stosuje technike indywidualng i zespotowa w grze kabbadi (gra po-

lega na rywalizacji dwéch druzyn sktadajacych sie z 10-12 zawodni-
kéw, na boisku wystepuje po 7 z kazdej druzyny, gra moze odbywacé
sie w kole o $rednicy 23-24,5 m lub prostokacie o wymiarach 12,5/
10 m - mezczyznii 11/8 m - kobiety. ,Czas gry wynosi 2 x 20 minut
lub do wyeliminowania wszystkich zawodnikéw jednej z druzyn.
Gra polega na tym, aby zawodnik druzyny atakujacej sahi przedostat
sie do kregu tworzonego przez druzyne przeciwng, krzyczac caty
czas stowo ,kabaddi”. Jezeli mu sie to uda, musi w ciggu 20 sekund,
lub w odmianach ludowych w czasie jednego oddechu, dotkng¢
przynajmniej jednego zawodnika druzyny bronigcej, a nastepnie
powroci¢ do swojej druzyny. Zawodnicy dotknieci sg eliminowani
z gry. Zadaniem druzyny bronigcej jest wykluczenie sahi poprzez
uniemozliwienie mu w ciggu 20 sekund (jednego oddechu) pow-
rotu do wilasnego zespotu. Druzyny naprzemiennie wysytajg kole-
jnych sahi. Walka toczy sie bez ekwipunku i jest nadzorowana przez
dwoch sedziéw”, Wikipedia).
wykonuje ¢wiczenia zwinnos$ciowo-akrobatyczne:

przewrdt w przdd,

przewrdt w tyt,

stanie na rekach przy drabinkach z asekuracjg,

przerzut bokiem,

piramide dwojkowa lub tréjkowa wedtug inwencji uczniow.
wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz,
wykonuje skok rozkroczny przez kozla,

h) wykonuje uktad ¢wiczen réwnowaznych na taweczce,

wykonuje wymyk i odmyk na niskim drazku z postawy zwieszonej,
pokonuje trase biegu przetajowego na odcinku 1200-1500 m,
przekazuje pateczke sztafetowa w strefie zmian,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy
lub z belki,
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m) wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub
technika ,flop” (tylko na profesjonalny zeskok),

n) prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespo-
towych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-
wych,

0) pokonuje trase marszobiegu terenowego w zimie,

p) wykonuje start niski oraz biegi krétkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m,
biegi sztafetowe 4 x 100 m,

r) start wysoki, biegi $rednie i dtugie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,

s) rzuty pitka lekarskg - przodem i tytem do kierunku rzutu: 3 kg,

t) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego rozbiegu,

u) wykonuje pchniecie kulg (,technikg szkolng”),

w) poznaje technike biegu przez ptotki.

3) wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych
potrzeb, m.in.:

- w lezeniu lub stojac potrafi prawidtowo oddycha¢, kontroluje swdj
oddech,

- w odpowiedniej pozycji wyjSciowej np. w siadzie skrzyznym lub
siadzie klecznym zamyka oczy i koncentruje swoja uwage tylko na
dzwiekach, ktdre styszy.

4) wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnoSci fizycznej (np.
programowanie $ciezki zdrowia), z uwzglednieniem zastosowania no-
woczesnych technologii, m.in.:

- umie wykorzystac urzadzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles,
Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny wtasnej - dziennej
aktywnosci fizycznej,

- potrafi zaprojektowac $ciezke zdrowia np. w swoim miejscu za-
mieszkania,

- planuje trase biegu terenowego z uwzglednieniem waloréw natu-
ralnych srodowiska.

5) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca towarzyskiego lub nowoczesnego, np.:

- wykonuje podstawowe kroki i figury walca angielskiego,

- wykonuje podstawowe kroki, figury i uktad poloneza.

[II. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla siebie i innych, m.in.:
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- wykonywanie zadan ruchowych dostosowanych do indywidual-
nych mozliwos$ci sprawnos$ciowych,

- dbanie o tad, porzadek i merytoryczno-metodyczng organizacje za-
je¢ ruchowych,

- (wiczenia tylko z wykorzystaniem specjalistycznych urzadzen
i przyrzadow sportowych,

- korzystanie z fachowej pomocy kadry szkoleniowej (instruktoréow,
treneréw personalnych).

2) wskazujezagrozeniazwigzanez korzystaniemznowoczesnego sprzetu

sportowego, m.in.:

- wie, jak korzystac z danego urzadzenia lub przyrzadu sportowego,

- zna podstawowe funkcje danego sprzetu sportowego,

- korzysta z nowoczesnego sprzetu sportowego wedtug jego podsta-
wowego przeznaczenia,

- wie, jak zabezpieczy¢, konserwowac i przechowywac nowoczesny
sprzet sportowy.

2. W zakresie umiejetnos$ci. Uczen:

1) opracowuje regulamin uczestnictwa w imprezie rekreacyjno-sporto-
wej lub zawodach sportowych, m.in.:
- opracowuje roczny regulamin uczestnictwa w zawodach i rozgryw-
kach sportowych organizowanych np. przez SZS,
- wspélpracuje przy ustalaniu zasad wspotzawodnictwa sportowe-
go na terenie szkoty.
2) organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn,
turniej), m.in.:
- potrafi opracowac program festynu lub turnieju rekreacyjno-spor-
towego,
- umie zaplanowac¢ budzet imprezy rekreacyjno-sportowej,
- pozyskuje sponsorow,
- angazuje osoby do przeprowadzenia takiego turnieju lub festynu,
- aktywnie uczestniczy w samym turnieju.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia
oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakre-
sie (trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe), m.in.:

- wie, ze tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-
ganizmu,
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2)

3)

4)

5)
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zna nowg piramide Zywienia,

wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku lub w za-
leznoSci od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,

wie, czym zajmuj3 sie trenerzy personalni, dietetycy,

zna zagrozenia wynikajgce ze stosowania niektorych rodzajow diet
czy wzorcow zywieniowych.

wyjasniarelacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-
kicha zdrowiem, w tym omawia problem dopingu, m.in.:

wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

wie, ze sport profesjonalny moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla zdrowia,

wie, gdzie mozna uprawia¢ dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,
wymienia wspodtczesne formy dopingu w sporcie np.: farmakolo-
giczny, fizjologiczny lub genetyczny.

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest warto$cig dla cztowieka i zasobem
dla spoteczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w okresie
mtodosci i wczesnej dorostosci, szczegdlnie w kontekscie réznego ro-
dzaju uzywek i substancji psychoaktywnych, m.in.:

zna wspotczesng definicje zdrowia np. wedtug WHO -, Zdrowie to
nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan pet-
nego, fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia)”,

wie, Ze zdrowe spoteczenstwo to takze rozwo6j, dobrobyt i Zycie na
odpowiednim poziomie,

wie, ze dbato$¢ o zdrowie podnosi jakos¢ i efektywnos¢ zycia w kaz-
dym jego okresie,

wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

stres,

przemeczenie,

niewlasciwe odzywianie,

brak aktywnoSci fizycznej,

unikanie badan kontrolnych i profilaktycznych,

naduzywanie alkoholu,

wady i schorzenia o podtozu endogennym (wrodzonym),
nieodpowiednie relacje z rowiesnikami lub przyjaciéimi,

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

omawia przyczyny i skutki stereotypdéw i stygmatyzacji osob
z niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych,
m.in.:



wie, Ze brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podsta-
wowa barierg rozwoju nowoczesnych spoteczenstw,

niski poziom wiedzy o sytuacji oséb niepeinosprawnych, chorych
psychicznie i dyskryminowanych,

brak wiedzy na temat sposobdw pomocy takim osobom,

mata aktywnos¢ instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy
niepetnosprawnym, chorym psychicznie i dyskryminowanym,
bariery architektoniczne.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
Z nim, m.in.:

stosuje techniki relaksacyjne,

aktywne zachowanie, a wiec reakcje, ktére zmieniajg sytuacje,
poznawcze radzenie sobie, czyli reakcje, ktére zmieniajg znaczenie
lub ocene stresu,

unikanie, czyli reakcje, ktére zmierzajg do kontroli przykrych uczu¢

(Sciaga.pl).

2) opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompen-
sacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem profilaktyki b6léw kregostupa oraz rodzaju pracy za-
wodowej, m.in.:

umie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujace,

potrafi przygotowac zestaw ¢wiczen kompensacyjnych w zalezno-
$ci od rodzaju pracy zawodowej,

stosuje ¢wiczenia funkcjonalne w profilaktyce boléw kregostupa,
umie wykonywac¢ ¢wiczenia we wszystkich ptaszczyznach ruchu,
wykonuje ¢wiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-
zycjach,

potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne na spe-
cjalistycznych urzadzeniach.

3. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w sie-
bie, poczucia wtasnej wartos$ci i umiejetnosSci podejmowania decyzji,
m.in.:

systematycznie i aktywnie ¢wiczy na wszystkich lekcjach wycho-
wania fizycznego,

wykonuje poszczegdlne ¢wiczenia i zadania ruchowe na miare swo-
ich mozliwosci sprawnosciowych,
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- podejmuje konstruktywne decyzje w zakresie wiasnego rozwoju
psychofizycznego,

- umie budowa¢ pozytywny wizerunek siebie w relacjach z innymi
osobami.

2) pelni role organizatora, sedziego i kibica w imprezie
rekreacyjno-sportowej, m.in.:

- uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik,
np. w sportach indywidualnych i zespotowych,

- respektuje zasady fair play,

- umie sportowo rozpocza¢ rywalizacje,

- potrafi podziekowa¢ za wspétzawodnictwo,

- wie, jak zachowa¢ sie po zwyciestwie lub porazce indywidualnej
lub swojej druzyny,

- docenia i uznaje umiejetnosci sportowe swoich rywali i przeciwni-
kow,

- umie zorganizowac klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sys-
temem pucharowym lub ,kazdy swego”,

- potrafi petnic role sedziego pomocniczego, np. liniowego lub punk-
towego, kibicujac docenia poziom umiejetnosci sportowych swojej
druzyny, ale tez i przeciwnikow czy rywali.

3) wskazuje zwigzki miedzy warto$ciami etyki olimpijskiej a Zyciem po-
zasportowym, m.in.:

- wie, Ze postepowanie zgodnie z przyjetymi zasadami lub normami
wystepuje takze w Zyciu codziennym,

- potrafi pomagac¢ innym osobom,

- wie, Ze nie nalezy dazy¢ do celu za wszelka cene,

- umie przyja¢ w odpowiedni sposéb sukces lub porazke.

4) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych,
m.in.:

- wykluczenie lub dyskwalifikacja z mozliwosci dalszych startow
w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej,

- kary finansowe,

- stygmatyzacja w okreslonej grupie spotecznej lub spoteczenstwie,

- nieuprawnione zdobywanie okreslonych miejsc i nagréd w rywali-
zacji sportowe;j.

3.4. 11l etap edukacji - zajecia do wyboru (2 godziny w tygodniu)

3.4.1. Ill etap edukac;ji (klasa I liceum, klasa I technikum, klasa I branzowej
szkoty Ii Il stopnia) - zajecia do wyboru (2 godziny w tygodniu)
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1. Zajecia sportowe z pitki noznej. Uczen:

- umie wykonac uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy,

- umie wykonac uderzenie pitki prostym podbiciem,

- wykonuje uderzenie pitki glowg,

- wykonuje uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,

- umie przyjac pitke wewnetrzng czescig stopy,

- umie przyjac pitke podeszwa,

- potrafi przyjac pitke prostym podbiciem,

- potrafi przyjac pitke zewnetrznym podbiciem,

- potrafi przyjac pitke udem,

- potrafi przyjac pitke klatka piersiows,

- zongluje pitke: stopg, udem, gtowg,

- prowadzi pitke wewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem, ze-
wnetrznym podbiciem, podeszwa,

- 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 frag-
mentach gry, w grze szkolnej i wlasciwej,

- uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach spor-
towych.

2. Zajecia sportowe z pitki recznej. Uczen:

- koztuje pitke prawa i lewa reka,

- umie chwytac pitke oburacz,

- wykonuje podanie jednoracz pétgorne,

- wykonuje podanie jednoracz pétgérne koztem,

- wykonuje podanie gorne,

- 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 wykonac¢ zwdéd pojedynczy przodem,
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stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we frag-
mentach gry, w grze szkolnej i wtasciwej,

uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach spor-
towych.

3. Zajecia rekreacyjno-zdrowotne z nordic walking. Uczen:

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 réznych dystansach i potrafi dobra¢ dla siebie
odpowiednie tempo marszu.

4. Zajecia rekreacyjno-zdrowotne: gry rekreacyjne, jazda na rolkach,
tyzwach. Uczen:
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umie chwytac koétko ringo jednoracz,

potrafi rzucac¢ kotkiem ringo w sposéb zgodny z przepisami,
stosuje technike indywidualng gry w ringo 1x1, 2x2, 3x3 (dwoma
kotkami),

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 badminto-
nie,

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 oburacz pitki w , Kwadrancie”,

zna zasady gry w ,Kwadranta”,

stosuje technike jazdy na rolkach - potrafi bezpiecznie zatrzymac
sie, wykonuje przektadanke w prawg 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.



4. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW
[ ZADAN PROGRAMU

1) Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wedtug zasad pedagogicz-
nych.

2) Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ru-
chu, przekazywania i zdobywania wiadomo$ci z kultury fizyczne;j.

3) Rozwijanie wszechstronnej osobowosci ucznia poprzez wykorzysty-
wanie metod wychowawczych i wtasny przyktad osobisty.

4) Dbatos$¢ o ré6znorodnos¢ form organizacyjnych w zajeciach wychowa-
nia fizycznego.

5) Systematyczna realizacja tre$ci nauczania programu za pomocg szcze-
gétowych planow dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej klasy.

6) Kierowanie sie nadrzedng zasada dostosowania wymagan szczegé-
towych do rzeczywistych mozliwosci oraz potrzeb rozwojowych dzie-
ci i mtodziezy.

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

8) Przygotowywanie klasowych oraz miedzyklasowych rozgrywek i za-
wodéw sportowych.

9) Przygotowywanie prelekcji dotyczacych realizacji tresci nauczania
z edukacji zdrowotne;j.

10)Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie i poza salg gim-
nastyczna.

11)Prezentowanie probleméw szkolnej kultury fizycznej w formie gaze-
tek Sciennych, artykutéw do gazetki szkolnej, szkolnej strony interne-
towej oraz prelekcji w trakcie spotkan z rodzicami.

12)Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawnos$ci moto-
rycznej na wszystkich etapach edukaciji.
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5. POZADANE OSIAGNIECIA
MEODZIEZY

Realizacja programu nauczania powinna prowadzi¢ do osiggniecia za-
ktadanych efektéw dydaktycznych i wychowawczych w zakresie wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych odnoszacych sie do wymagan
szczegdtowych zapisanych w podstawie programowej. W ten spos6b moz-
na oceni¢ program nauczania pod wzgledem merytorycznym i metodycz-
nym, jak rd6wniez dokonac¢ ewaluacji i wprowadzi¢ niezbedne zmiany oraz
korekty.

W niniejszym programie nauczania zalozono nastepujace osiaggniecia
i efekty edukacyjne:

1. Klasy I-1V liceum i technikum, klasa V technikum

1) W zakresie wiedzy. Uczen:

zna Test Coopera,

zna proby MTSF do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycznej
wedtug ISF K. Zuchory,

wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fi-
zycznego,

wskazuje korzy$ci wynikajgce z aktywnoSci fizycznej w terenie,
zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny witasnej aktywno-
Sci fizycznej,

wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizycznej,

zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespotowych,
zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach
zespotowych,

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

definiuje pojecie wskaznika BMI,

wie, jak obliczy¢ dobowa lub tygodniowa aktywnos¢ fizyczna.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:
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wykonuje Test Coopera,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
wykonuje préby sprawnos$ciowe wedtug MTSF,
mierzy wysokos$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,



oblicza wskaznik DAR,

przeprowadza samodzielnie préby sprawnos$ciowe wedtug ISF
K. Zuchory,

wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykowce, pitce recznej,
pitce nozne;j,

stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,plasowanie”,

chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,

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 pomocga lub samodzielnie,

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

wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnoSci fizycznej,
korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow zwig-
zanych z aktywnos$cia fizyczna, np. sportestery, akcelerometry itp.,
stosuje elementy i zasady asekuracji podczas cwiczen,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj cwiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o réznym
ciezarze i roznej wielkoSci.

3) W zakresie kompetencji spotecznych. Uczen:

aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,

chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos¢ fizyczna w trakcie zajec
rekreacyjno-sportowych,

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

godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,
charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigzko-
wych i dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole,

kulturalnie kibicuje w trakcie zawodow sportowych,

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 wspotpracuje z innymi uczestnikami zaje¢ ruchowych,
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umie motywowac inne osoby do aktywnosci fizycznej, daje dobry
przyktad.

2. Klasy I-III branzowej szkoty I stopnia. Uczen:
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zna Test Coopera,

zna proby MTSF do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycznej
wedtug ISF K. Zuchory,

wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fi-
zycznego,

wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie,
zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wtasnej aktywno-
Sci fizycznej,

wymienia wspotczesne formy aktywnoSci fizycznej,

zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespotowych,
zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach
zespotowych,

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

definiuje pojecie wskaznika BMI,

wie, jak obliczy¢ dobowa lub tygodniowg aktywnos¢ fizyczna,
wykonuje Test Coopera,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

wykonuje préby sprawnosciowe wedtug MTSF,

mierzy wysokos$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,
przeprowadza samodzielnie préby sprawnosciowe wedtug ISF
K. Zuchory,

wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykoéwce, pitce recznej,
pitce nozne;j,

stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,plasowanie”,

chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,

planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
wykonuje przewr6ot w przod z marszu do przysiadu podpartego,
wykonuje przewrot w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,
wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,

wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizycznej,



korzysta z nowoczesnych urzagdzen do pomiaru parametréow zwig-
zanych z aktywnos$cig fizyczng, np. sportestery, akcelerometry
itp.,

stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o réznym
ciezarze i r6znej wielkoSci.

3. Klasy I-1I branzowej szkoty II stopnia.

1) W zakresie wiedzy. Uczen:

zna Test Coopera,

zna préby MTSF do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycznej
wedtug ISF K. Zuchory,

wymienia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fi-
zycznego,

wskazuje korzysci wynikajgce z aktywno$ci fizycznej w terenie,
zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wtasnej aktywno-
Sci fizycznej,

wymienia wspotczesne formy aktywnoSci fizycznej,

zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespotowych,
zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach
zespotowych,

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

wie, jak obliczy¢ dobowa lub tygodniowg aktywnos¢ fizyczna.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje Test Coopera,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

wykonuje préby sprawnosciowe wedtug MTSF,

oblicza wskaznik DAR,

oblicza wskaznik BM],

przeprowadza samodzielnie préoby sprawnos$ciowe wedtug ISF
K. Zuchory,

wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykoéwce, pitce recznej,
pitce noznej,

stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,plasowanie”,

chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,
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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 pomocga lub samodzielnie,

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

wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
korzysta z nowoczesnych urzagdzen do pomiaru parametréow zwig-
zanych z aktywnoScig fizyczng, np. sportestery, akcelerometry itp.,
stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o ré6znym
ciezarze i roznej wielkoSci.

3) W zakresie kompetencji spotecznych. Uczen:
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aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,

chetnie podejmuje dodatkowa aktywno$¢ fizyczng w trakcie zajec
rekreacyjno-sportowych,

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

godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,
charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

nie sprawia trudno$ci swoim zachowaniem w trakcie obowigzko-
wych i dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole,

kulturalnie kibicuje w trakcie zawodéw sportowych,

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

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



6.1.

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

. PRZYKLAD PRZEDMIOTOWEGO

SYSTEMU OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Zalozenia ogdlne

Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng cze$cia wewnatrz-
szkolnego systemu oceniania szkoty.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czast-
kowych za okresSlony poziom wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji
spotecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.

Ocena semestralna lub roczna nie jest $rednig 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 udzial w lekcjach wychowania fi-
zycznego.

Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowa
aktywno$¢ ucznia, np. udziat w zajeciach rekreacyjno-sportowych, za-
wodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, kon-
kursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach
na basen itp.

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

Ocene za dodatkowg aktywno$¢ 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 uczestniczenie
w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wtasciwego zaangazo-
wania w czasie poszczegdlnych lekgcji, niski poziom kultury osobistej itp.

10)Ocena moze by¢ obnizona o jeden stopien.
11)Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja

administracyjng dyrektora szkoty na podstawie opinii o ograniczo-
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nych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez
lekarza, na czas okres$lony w tej opinii [Rozporzadzenie MEN z dnia
3.08.2017 r].
12)W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania na okres unie-
mozliwiajgcy wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na
koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycz-
nego wpisuje ,zwolniony” albo ,zwolniona” [Rozporzadzenie MEN
z dnia 3.08.2017 r.].
13)Uczen, ktéry opuscit z wtasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% i wiecej
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego, otrzymuje ocene nie-
dostateczng na koniec semestru lub roku szkolnego.
14)Rada pedagogiczna szkoty, w ktorej uczen opuscit z wtasnej winy lub
nie ¢wiczyt w 51% i wiecej obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycz-
nego, moze ustali¢ dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.
15)Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci
ruchowe), ktére byty przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub
roku szkolnego.
16)O0ceny czastkowe za okre$lony poziom wiadomosci, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych beda realizowane wedtug nastepujacej ska-
li ocen:
1 - niedostateczny
2 - dopuszczajacy
3 - dostateczny

+3 - plus dostateczny
4 - dobry

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

6.2. Wymagania szczegotowe w Kklasie I liceum i technikum

W Kklasie I kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoSci
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 tylem wykonywane w czasie
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],
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- bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
* podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
* nadystansie 800 m - dziewczeta,
* na dystansie 1000 m - chtopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoniczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
» stanie na rekach przy drabinkach,
» przewrdt w przdd do przysiadu podpartego,
pitka nozna:
» uderzenie pitki prostym podbiciem,
* prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku po-
ruszania sie i nogi prowadzacej,
koszykowka:
* rzut do kosza z dwutaktu,
» podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w parach,
pitka reczna:
* rzut na bramke z wyskoku,
* podania pitki jednoracz pétgorne,
pitka siatkowa:
» 13czone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym
w parach,
» zagrywka sposobem dolnym.
5) wiadomoSci:
- uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
- uczen oblicza wskaznik BMI.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
- uczen wie, co to jest zbilansowana dieta,
- uczen wymienia choroby cywilizacyjne.

6.3. Wymagania szczegotowe w Kklasie Il liceum i technikum

W Kklasie II kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

65



2)
3)

4)

5)

systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
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 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
* podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
* nadystansie 800 m - dziewczeta,
* na dystansie 1000 m - chtopcy,
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
* stanie na rekach przy drabinkach,
» przewrdt w tyt do przysiadu podpartego,
pitka nozna:
* uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem,
* prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem ze zmiang kierun-
ku poruszania sie i nogi prowadzacej,
koszykowka:
* rzut do kosza z dwutaktu,
* podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w pa-
rach,
pitka reczna:
* rzut na bramke z przeskokiem,
* podaniajednoracz potgérne koztem,
pitka siatkowa:
* wystawienie pitki sposobem gérnym,
» zagrywka sposobem goérnym.
wiadomoSci:
- uczen zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen zna techniki relaksacyjne.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:
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- uczen wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,
- uczen wie, co to sg badania profilaktyczne.

6.4. Wymagania szczegotowe w Klasie III liceum i technikum

W Kklasie III kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
- gibkos¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
- skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
- bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],
- bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
* podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
* na dystansie 800 m - dziewczeta,
* na dystansie 1000 m - chtopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
= przerzut bokiem,
= przewrdt w tyt do rozkroku,
- pitka nozna:
* uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,
= prowadzenie pitki zewnetrznym podbiciem ze zmiang kierun-
ku poruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:
» rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym przodem,
* podania pitki jednoracz w parach,
- pitka reczna:
* rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem,
* podaniajednoracz potgorne po przeskoku,
- pitka siatkowa:
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» atak przez ,plasowanie” pitki,
» zagrywka sposobem gérnym z wyskoku.
5) wiadomoSci:
- uczen zna nowoczesne urzadzenia do pomiaru aktywnosci fizy-
cznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen wie, co to jest komercjalizacja sportu.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
- uczen definiuje pojecia: asertywnos$¢, empatia,
- uczen wie, co to jest tetno, ci$nienie tetnicze.

6.5. Wymagania szczegotowe w Kklasie IV liceum i technikum

W klasie IV kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoSci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
- gibkosc¢ - 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 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[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,
* na dystansie 1000 m - chlopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
* wymyk na niskim drazku,
» przewrdt w przdd i w tyt w formie tagczonej,
- pitka nozna:
* uderzenie pitki gtowg,
* zwdd pojedynczy przodem z pitka,
- koszykéwka:
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» rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym tytem,
* podania pitki jednoracz koztem w parach,
- pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym tytem,
* poruszanie sie w obronie,
- pitka siatkowa:
= atak przez zbicie pitki,
* blokowanie pitki.
5) wiadomoSci:
- uczen oblicza wspotczynnik intensywnos$ci wysitku MET (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen zna systematyke ¢wiczen ksztattujacych.
5a) wiadomos$ci z edukacji zdrowotnej:
- uczen zna zasady diety w zaleznoSci od charakteru pracy zawodo-
wej,
- uczen wie, co to jest samobadanie i samokontrola wtasnego zdro-
wia.

6.6. Wymagania szczegotowe w klasie V technikum

W klasie V kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
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 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[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,
* na dystansie 1000 m - chlopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
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- gimnastyka:
» skok kuczny przez skrzynie wszerz,
* przewrdt w przod i w tyl w formie 1aczonej,
- pitka nozna:
» uderzenie pitki gtowg,
= zwoOd pojedynczy tytem z pitka,
- koszykéwka:
* rzut do kosza z pétdystansu po zatrzymaniu na jedno tempo,
» technika rzutu osobistego,
- pitkareczna:
* rzut na bramke z przeskokiem po zwodzie pojedynczym,
* podaniajednorgcz gérne w parach,
- pitka siatkowa:
= atak przez zbicie pitki,
* blokowanie pitki.
5) wiadomoSci:
- uczen zna zestaw ¢wiczen ksztattujacych na wybrang grupe mieéni,
- uczen zna metody ksztattowania sprawnosci fizycznej.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
- uczen zna zagrozenia wynikajace ze stosowania Srodkéw psycho-
tropowych,
- uczen zna ¢wiczenia profilaktyczne i kompensacyjne.

6.7. Wymagania szczegolowe w Kklasie I branzowej szkoly
I stopnia

W Kklasie I kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoSci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
- gibkosc¢ - 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 x 10 m z przenoszeniem klockoéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
* podciagganie w zwisie na drazku - chtopcy,
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- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:

* na dystansie 800 m - dziewczeta,
* na dystansie 1000 m - chtopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
= stanie na rekach przy drabinkach,
= przewrdt w przdd do przysiadu podpartego,
- pitka nozna:
= uderzenie pitki prostym podbiciem,
= prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku po-
ruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:
= rzut do kosza z dwutaktu,
= podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w parach,
- pitka reczna:
* rzut na bramke z wyskoku,
* podania pitki jednoracz po6tgorne,
- pitka siatkowa:
» 13czone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym
w parach,
= zagrywka sposobem gérnym.
5) wiadomoSci:
- uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
- uczen zna przepisy gier zespotowych.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
- uczen wie, co to jest zbilansowana dieta,
- uczen wymienia choroby cywilizacyjne.

6.8. Wymagania szczegéolowe w Klasie II branzowej szkotly
I stopnia

W Klasie Il kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci
ucznia:
1) postawe uczniaijego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
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4)

5)

- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
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 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
* podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
* nadystansie 800 m - dziewczeta,
* na dystansie 1000 m - chtopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
* stanie na rekach przy drabinkach,
» przewrdt w tyt do przysiadu podpartego,
pitka nozna:
* uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem,
* prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem ze zmiang kierun-
ku poruszania sie i nogi prowadzacej,
koszykowka:
* rzut do kosza z dwutaktu,
* podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w pa-
rach,
pitka reczna:
* rzut na bramke z przeskokiem,
* podaniajednoracz potgérne koztem,
pitka siatkowa:
» wystawienie pitki sposobem gérnym,
» zagrywka sposobem goérnym.
wiadomoSci:
- uczen zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen zna techniki relaksacyjne.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
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6.9.

Wymagania szczegétowe w Klasie III branzowej szkoty
I stopnia

W Kklasie III kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnos$ci
ucznia:

1)
2)
3)

4)

postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
- gibko$¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
- skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
- bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],
- bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[wedtug MTSF],
- pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:
= zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
= podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:
* na dystansie 800 m - dziewczeta,
= na dystansie 1000 m - chtopcy,
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
= przerzut bokiem,
= przewrdt w tyt do rozkroku,
- pitka nozna:
= uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,
= prowadzenie pitki zewnetrznym podbiciem ze zmiang kierun-
ku poruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:
= rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym przodem,
= podania pitki jednorgcz w parach,
- pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem,
» podaniajednoracz potgérne po przeskoku,
- pitka siatkowa:
= atak przez ,plasowanie” pitki,
= zagrywka sposobem gérnym z wyskoku.
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5) wiadomoSci:
- uczen zna nowoczesne urzadzenia do pomiaru aktywnosci fizy-
cznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen wie, co to jest komercjalizacja sportu.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
- uczen definiuje pojecia: asertywnos$¢, empatia,
- uczen wie, co to jest tetno, ci$nienie tetnicze.

6.10. Wymagania szczegolowe w Kklasie I branzowej szkoly
II stopnia

W Kklasie I kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoSci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
- gibkosc¢ - 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 x 10 m z przenoszeniem klockoéw
[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,
* na dystansie 1000 m - chlopcy,
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:
» stanie na rekach przy drabinkach,
» przewrdt w przdd do przysiadu podpartego,
- pitka nozna:
* uderzenie pitki prostym podbiciem,
= prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku po-
ruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:
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* rzut do kosza z dwutaktu,
* podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w parach,
- pitka reczna:
* rzut na bramke z wyskoku,
* podania pitki jednoracz pétgorne,
- pitka siatkowa:
* Igczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym
w parach,
» zagrywka sposobem dolnym.
5) wiadomoSci:
- uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
- uczen zna przepisy gier zespotowych.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:
- uczen wie, co to jest zbilansowana dieta,
- uczen wymienia choroby cywilizacyjne.

6.11. Wymagania szczegolowe w Kklasie II branzowej szkotly
II stopnia

W Kklasie Il kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci
ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
- sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie
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 x 10 m z przenoszeniem klockéw
[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,
* na dystansie 1000 m - chlopcy,
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coope-
ra.
4) umiejetnosci ruchowe:
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- gimnastyka:
* stanie na rekach przy drabinkach,
» przewrdt w tyt do przysiadu podpartego,
- pitka nozna:
* uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem,
* prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem ze zmiang kierun-
ku poruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:
* rzut do kosza z dwutaktu,
* podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w pa-
rach,
- pitka reczna:
* rzut na bramke z przeskokiem,
* podaniajednoracz potgérne koztem,
- pitka siatkowa:
» wystawienie pitki sposobem gérnym,
= zagrywka sposobem gérnym.
5) wiadomoSci:
- uczen zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen zna techniki relaksacyjne.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:
- uczen wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,
- uczen wie, co to sg badania profilaktyczne.

6.12. Szczegolowe Kkryteria oceny semestralnej lub rocznej
z wychowania fizycznego

1) OCENA CELUJACA

Ocene celujacg na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzy-
muje uczen, ktéry w zakresie:
a) postawy i kompetencji spotecznych (speilnia co najmniej 5 kry-
teriow):
* 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 witasciwych sformutowan w kontaktach interpersonal-
nych z réwie$snikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikdw szkoty,
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bardzo chetnie wspéipracuje z nauczycielami wychowania fizy-
cznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie po-
wiatu, rejonu, wojewodztwa lub w zawodach og6lnopolskich,
systematycznie bierze wudzial w =zajeciach sportowo-rek-
reacyjnych,

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 zajec¢ (spelnia
co najmniej 5 kryteriow):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 95-100% za-
J€C,

w sposéb ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia
w czasie lekgji,

wzorowo petni 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
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie samodzielnie przygotowac¢ miejsce ¢wiczen,

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

poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za stan techniczny
urzadzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoty;

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

zalicza wszystkie testy i proby sprawno$ciowe ujete w pro-
gramie nauczania,

samodzielnie zabiega o poprawe lub uzupetnienie préby
sprawnos$ciowej, w ktorej nie uczestniczyt z waznych powodéw
osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych prébach
sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,
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podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy
wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

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

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez ja-
kichkolwiek btedow technicznych lub taktycznych,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasada-
mi obowigzujagcymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze
przyktadem i wzorem do nasladowania dla innych ¢wiczacych,
potrafi wykonac¢ ¢wiczenie o znacznym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efekty-
whnie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie zawodow
i rozgrywek sportowych,

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

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 3 Kkryteria):

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

stosuje wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania fi-
Zycznego,

posiada rozlegla wiedze na temat rozwoju fizycznego i motory-
cznego,

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

ma podstawowg wiedze z edukacji zdrowotne;j.

2) OCENA BARDZO DOBRA

Ocene bardzo dobra na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (speinia co najmniej 4 kry-
teria):
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b)

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

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

chetnie wspélpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego
na rzecz szkolnej lub sSrodowiskowej kultury fizycznej,
reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miejs-
kim lub gminnym,

niesystematycznie bierze udzial w zajeciach sportowo-rek-
reacyjnych,

niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

systematycznego udziatu i aktywnos$ci w trakcie zaje¢ (spelnia
co najmniej 4 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90-94% za-
J&C,

w sposoOb bardzo dobry wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie
lekcji,

bardzo dobrze peini funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapi-
tana druzyny,

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

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotcwiczacych przygotowac
miejsce cwiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycz-
nego,

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

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej
4 Kkryteria):

zalicza prawie wszystkie testy i proby sprawnos$ciowe ujete
W programie nauczania,
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poprawia lub uzupeinia préby sprawnosciowe, w ktérych nie
uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za namowa nauczyciela,

uzyskuje znaczny postep w kolejnych prébach sprawno$ciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BM],

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

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 zasada-
mi obowigzujagcymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia o duzym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efekty-
wnie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do ko-
sza,

stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe w czasie gry wtasciwej,
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 dobra lub
dobra,

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. biezacych
wydarzen sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowg wiedze z edukacji zdrowotne;j.

3) OCENA DOBRA

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

80



a) postawy i kompetencji spotecznych (speinia co najmniej 3 kry-
teria):

b)

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 pracownikow 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;

systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec¢ (spelnia
co najmniej 3 Kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 85-89% za-
J€6,

w sposob dobry wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie lekgji,
dobrze peini funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana
druzyny,

nie potrafi pokazywac i demonstrowac¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace w miare po-
prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zaje¢, ale czesto to
przygotowanie wymaga dodatkowych uwag i zalecen nauczy-
ciela,

umie z pomocg nauczyciela lub wspoétéwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

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

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sporto-
wych szkoty, ale aktywno$¢ ta wymaga dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajecia;
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c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej
3 kryteria):

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

wykonuje okreslone préby sprawnosci fizycznej na ocene dobra,
poprawia lub uzupeinia préby sprawnosciowe, w ktérych nie
uczestniczyt z waznych powodéw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za wyrazng namowa nauczyciela,
uzyskujeniewielkipostepwkolejnych prébachsprawnos$ciowych,
np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BM],

raczej nie podejmuje indywidualnego program treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

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 za-
sadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

potrafi wykonywacé ¢wiczenia o przecietnym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efekty-
whie, 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 sportdw indywidualnych oraz
zespotowych, ktére byty nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada dobrg 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

Ocene dostateczng na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a)

b)

postawy i kompetencji spotecznych (spelnia co najmniej 2 kry-
teria):

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 pracownikow szkoty,

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

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sporto-
wych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spelnia
co najmniej 2 Kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 80-84% za-
J&6,

w sposOb dostateczny wykonuje wiekszos$¢ ¢wiczen w czasie
lekcji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspoétéwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wycho-
wania fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sporto-
wych szkoty, ale aktywnos$¢ ta wymaga zawsze dodatkowe;j in-
terwencji wychowawczej prowadzacego zajecia;
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c) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej
2 Kkryteria):

zalicza tylko niektore testy i proby sprawnosSciowe ujete w pro-
gramie nauczania,

wykonuje okreSlone proby sprawno$ci fizycznej na ocene
dostateczng,

nie poprawialub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktérych
nie uczestniczyt z waznych powod6éw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nie uzyskuje Zadnego postepu w kolejnych prébach
sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

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

d) aktywnosci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z duzymi
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. biezacych
wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.



5) OCENA DOPUSZCZAJACA

Ocene dopuszczajaca na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych (speinia co najmniej 1 kry-
terium):

b)

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 rowie$nikami 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 sporto-
wych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec (spelnia
co najmniej 1 kryterium):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 70-79% za-
jec,

w sposdb nieudolny wykonuje wiekszos$¢ ¢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 ¢wiczen ksztattujacych
poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac sie do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomocg nauczyciela lub wspo6tcwiczacych przygotowac
miejsce ¢wiczen,

bardzo czesto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajec
wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze
zagrazac zdrowiu i zyciu wspotéwiczacych,

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

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej
1 kryterium):
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» zalicza tylko pojedyncze testy i proby sprawno$ciowe ujete
W programie nauczania,

* niepoprawialubnie uzupetnia préb sprawnosciowych, wktérych
nie uczestniczyt z waznych powod6w osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

*» nie uzyskuje zZadnego postepu w kolejnych prébach
sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

* nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

= nie oblicza wskaznika BM],

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

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

» zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych
z razacymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

* wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub za-
sadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

» 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 zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wiasciwej 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 niektdre 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 $rodowisku lokalnym i kraju.

6) OCENA NIEDOSTATECZNA

Ocene niedostateczng na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktéry w zakresie:

a) postawy i kompetencji spotecznych:
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b)

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
pracownikdéw szkoty,

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

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sporto-
wych,

nie uczeszcza na zajecia sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

systematycznego udziatu i aktywnosci w trakcie zajec:

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

w sposoOb bardzo nieudolny wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen w czasie
lekcji,

nie peti funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowac umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujacych
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¢ wycho-
wania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza
zdrowiu, a nawet zyciu wspotéwiczacych,

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

sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego:

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

nie poprawia lub nie uzupetnia préb sprawnosciowych, w ktérych
nie uczestniczyt z waznych powoddéw osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych,

nie uzyskuje Zadnego postepu w kolejnych prébach
sprawnosciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego program treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnoSci fizycznej;
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d) aktywnosci fizycznej:

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

» wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub za-
sadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

* 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 wiasciwej lub szkolnej,

* 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 niedostateczna,

» 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. biezacych
wydarzen sportowych w srodowisku lokalnym i kraju.

6.13. Postanowienia koncowe

1)
2)
3)
4)

5)

6)
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Zwolnienia lekarskie nie powodujg obnizenia oceny za nieodpowied-
nig postawe ucznia, kompetencje spoteczne oraz systematyczny udziat
w lekcjach.

Wszystkie oceny czgstkowe podlegajg poprawie w terminie uzgodnio-
nym z nauczycielem.

Ocena poprawiona jest oceng ostateczna.

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

Po dtuzszej absencji chorobowej lub innej zwigzanej, np. z sytuacja ro-
dzinng, uczen nie ma obowiagzku zaliczenia programu, ktory byt reali-
zowany w tym okresie.

Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obnizenia oceny.
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8. FORMY EWALUAC]I PROGRAMU

Ewaluacja w odniesieniu do programu nauczania wychowania fizycz-
nego jest zbieraniem w miare obiektywnych informacji o poziomie realiza-
cji zatozonych celéw ksztatcenia i wychowania fizycznego oraz uzyskanych
efektach biologiczno-zdrowotnych i wychowawczych edukacji fizycznej
w szkole. Na tej podstawie mozna wprowadzac¢ niezbedne korekty i zmia-
ny w programie.

Ewaluacja programu wychowania fizycznego moze przybiera¢ rézno-
rodne formy. S3 to najczescie;j:

» standaryzowane narzedzia ewaluacji, np. ankiety ewaluacyjne
stosowane przez nadzor pedagogiczny wewnetrzny i zewnetrzny,

= obserwacje lekcji diagnozujace,

= obserwacje lekcji ksztattujace,

» testy sprawnosci fizycznej,

» testy umiejetnosci ruchowych,

» szkolne tabele sprawnosci fizycznej,

= szkolne tabele lekkoatletyczne,

» badania frekwencji uczestnictwa uczniéow w obowigzkowych
zajeciach 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 programu wychowania fizycznego.

Przyktad I

Ankieta ewaluacyjna dla mlodziezy

Zwracam sie z uprzejma prosba o udzielenie szczerych odpowiedzi na
zadane ponizej pytania w celu poznania Twojej opinii na temat realizowa-
nego programu wychowania fizycznego. Ankieta jest anonimowa i nie trze-
ba jej podpisywaé. Wszystkie odpowiedzi zostang wykorzystane do wpro-
wadzenia niezbednych zmian w programie wychowania fizycznego, tak aby
Twéj udziat w obowigzkowych lekcjach wychowania fizycznego i dodatko-
wych zajeciach rekreacyjno-sportowych dawat Ci duzo satysfakcji i przy-
jemnosci oraz realizowat Twoje rzeczywiste potrzeby rozwojowe i zdro-
wotne.
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Uwaga!!! Odpowiedzi, ktére wybierzesz, zaznacz kétkiem.
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
fizycznego?
a) tak
b) nie
3. Ktore z podanych ponizej form aktywnosci fizycznej, wystepujacych
w lekcjach wychowania fizycznego, lubisz najbardziej?
a) gimnastyke
b) gry zespotowe
c) lekkoatletyke
d) gryizabawy ruchowe
e) atletyke terenowa
f) tance
g) zabawy ruchowe na $niegu, jazde na sankach
4. Zaznacz, ktdre ¢wiczenia gimnastyczne najchetniej wykonujesz?
a) przewroty w przod i w tyt
b) skoki przez kozta i skrzynie
c) ¢wiczenia réownowazne na taweczkach
d) piramidy dwojkowe, trojkowe
e) Cwiczenia na drazku, np. wymyk, odmyk
5. Z gier zespotowych najbardziej lubisz:
a) pitke siatkowaq
b) koszykéwke
c) pitke reczng
d) pitke nozna
6. Wsrdd konkurencji lekkoatletycznych najchetniej wykonujesz:
a) biegi krétkie: 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) skokw dal
e) skok wzwyz
f) rzuty: piteczka palantowg, dyskiem, oszczepem, pchniecie kulg
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10.

11.

12.

13.

14.

268

Czy uczeszczasz na dodatkowe zajecia rekreacyjno-sportowe, ktére sg
organizowane w szkole?

a) tak

b) nie
Czy oferta dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych w szkole spetnia
Twoje indywidualne zainteresowania?

a) tak

b) nie

c) trudno powiedzie¢
Czy dzien tygodnia oraz godziny prowadzenia dodatkowych zajec
rekreacyjno-sportowych w szkole sg dostosowane do indywidualnych
mozliwos$ci w nich udziatu duzej grupy uczniow?

a) tak

b) nie
Jak oceniasz przeptyw informacji w szkole pomiedzy nauczycielami
wychowania fizycznego a spotecznoscig uczniowska w odniesieniu do
wiekszosci spraw zwigzanych z wychowaniem fizycznym, zajeciami
dodatkowymi oraz sportem szkolnym?

a) dobrze

b) raczej dobrze

c) zZle
Czy w szkole jest prowadzona sportowa strona internetowa?

a) tak

b) nie
Jak oceniasz poziom przygotowania $ciennej gazetki sportowej?

a) wysoki

b) zadowalajacy

c) niski

d) bardzo niski
Ktére z podanych nizej przyczyn powoduja, ze nie ¢wiczysz w trakcie
lekcji wychowania fizycznego?

a) brak stroju

b) stan zdrowia

c) nieche¢ do formy aktywnosci fizycznej, ktéra bedzie realizowana

w trakcie zaje¢

Czy Twoi rodzice przypominaja Ci zawsze o zabraniu stroju do szkoty
w dniu, kiedy masz zajecia wychowania fizycznego?

a) tak-zawsze

b) od czasu do czasu

c) nigdy



15. Czy rodzice wypisza Ci zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego, jezeli
wiedza, Ze nie ma zadnych powodéw do tego, abys w danym dniu nie
¢wiczyt?

a) tak-zawsze
b) od czasu do czasu
c) nigdy

16. Czy w szkole sg organizowane zawody sportowe dla wszystkich chetnych

uczniow?
a) tak
b) nie
17.]Jezeli zostaniesz powotany do reprezentacji szkoly w zawodach
i rozgrywkach sportowych, to czy chetnie bierzesz w nich udziat?
a) tak
b) nie
18. Czy lekcje wychowania fizycznego sa ciekawe i interesujace?
a) tak
b) nie zawsze
c) nie
19. Czy w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego panuje wtasciwa atmosfera?
a) tak
b) raczej tak
c) nie
d) zdecydowanie nie
20. Kto jest powodem ztej atmosfery w trakcie lekcji wychowania fizycznego?
a) uczniowie
b) nauczyciel
c) nauczyciel i uczniowie
21. Czy lubisz swojego nauczyciela wychowania fizycznego?
a) tak
b) nie zawsze
c) nie
22. Czy ocena z wychowania fizycznego jest obiektywna i sprawiedliwa?
a) tak
b) nie zawsze
c) nie

23.Czy znasz wymagania i szczegétowe kryteria na oceny czastkowe,
semestralne i roczne z wychowania fizycznego?
a) tak
b) nie
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24.Czy Twoim zdaniem nalezatoby zwiekszy¢ liczbe godzin wychowania
fizycznego, tak aby lekcje odbywaty sie w kazdym dniu tygodnia?
a) tak
b) nie
c) obecna liczba godzin w zupetnos$ci wystarcza
25. Podaj kilka propozycji zmian, ktore chciatby$ wprowadzi¢ do szkolnego
wychowania fizycznego:

Dziekuje
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Tab. 5. Punktacja w prébie szybkos$ci (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. 6. Punktacja w préobie skocznosci dla dziewczat i chlopcow (ilos¢

stop) - (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta/chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
5 minimalny, 1 pkt
6 dostateczny, 2 pkt
7 dobry, 3 pkt
8 bardzo dobry, 4 pkt
9 wysoKki, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 7. Punktacja w prdébie sily ramion (czas zwisu na drazku w s) -

(ISF K. Zuchory)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci,
punkty

zwis wolny oburacz - 3 s

zwis wolny oburacz - 10 s

minimalny, 1 pkt

zwis wolny oburacz - 10 s

zwis wolny jednoracz - 10 s

dostateczny, 2 pkt

ze zwisu wolnego oburacz ugia¢ ramiona

wytrzymac 10 s

zwis wolny jednoracz - 3 s i wytrzymaé - 3 s dobry, 3 pkt
. . ze zwisu wolnego oburacz ugig¢ ramiona
zwis wolny jednoracz - 10 s i wytrzymaé 10 s bardzo dobry, 4 pkt
ze zwisu wolnego oburacz ze zwisu wolnego oburacz ugia¢
ugia¢ ramiona i wytrzymac ramiona i powoli opuszczajac jedna reke wysoki, 5 pkt
3s wytrzymac 10 s
swis wolny jecnoraca olejno | R SRR U B e
na prawej i lewej rece - P p Jacjedna rexe wybitny, 6 pkt

wytrzymac 10 s i to samo na drugg reke,
tez wytrzymac 10 s
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Tab. 8. Punktacja w probie gibkosSci (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

chwyt oburacz za kostki

chwyt oburacz za kostki

minimalny, 1 pkt

dotkniecie palcami obu rgk
palcow stop

dotkniecie palcami obu ragk
palcow stop

dostateczny, 2 pkt

dotkniecie palcami obu rgk
podtoza

dotkniecie palcami obu rgk
podtoza

dobry, 3 pkt

dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza

bardzo dobry, 4 pkt

dotkniecie dtonmi podtoza

dotkniecie dtonmi podtoza

wysoki, 5 pkt

dotkniecie gtowg kolan

dotkniecie gtowa kolan

wybitny, 6 pkt

Tab. 9. Punktacja w probie wytrzymatosci - bieg ciagly (czas biegu lub
pokonany dystans) - (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chtopcy Poziom sprawnosci, punkty
zlorgi:l 42_(;8?:1 minimalny, 1 pkt
530rgi:1 1%38 I:n dostateczny, 2 pkt
1?)(1;(1)1 rrln zlgorgl:rll dobry, 3 pkt
11 500r(r)1i:1 21 55018?111 bardzo dobry, 4 pkt
Zlgolz)lirlrll 3280181; wysoKi, 5 pkt
22 gor(r)li; j(())or(r)n:rll wybitny, 6 pkt

Tab. 10. Punktacja w prébie sily m. brzucha - ,nozyce” poprzeczne
(czas proby) - (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
10s 30s minimalny, 1 pkt
30s 1 min dostateczny, 2 pkt
1 min 1,5 min dobry, 3 pkt
1,5 min 2 min bardzo dobry, 4 pkt
2 min 3 min wysoki, 5 pkt
3 min 4 min wybitny, 6 pkt
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Tab. 11. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu pici (na
podstawie tacznej sumy punktéw) - (ISF K. Zuchory)

Przedzial wiekowy Przedzial wiekowy
16-18 19-25

Poziom i ocena sprawnosci

6 6

minimalny

12 12

dostateczny

18 18

dobry

23 24

bardzo dobry

28 30

wysoki

33 35

wybitny

Tab. 12. Kryteria oceny proby przewrotu w przéd

Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przewro6t wykonany we wiasciwym tempie,

- zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przewro6t wykonany we wlasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wtasciwym 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 palcoéw.

db

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak wykonania przewrotu we wtasciwym tempie,

- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
- glowa przyciagnieta do klatki piersiowe;j,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcéw.

+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 piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow.

dst
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- 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 piersiowej,

- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow,

- wykonanie ¢wiczenia z pomoca nauczyciela.

dop

Tab. 13. Kryteria oceny proby 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, nég w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcéw.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
- wytrzymanie 3 s,

- brak ustawienia ramion, glowy, tutowia, nég w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcéw.

+db

- akcent rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
- brak wytrzymania 3 s,

- brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nég w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

db

- akcent 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, glowy, tutowia, nég w linii prostej,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

+dst

- akcent 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, glowy, tutowia, nég w linii prostej,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcéw.

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, n6g w linii prostej,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcéw.

dop
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Tab. 14. Kryteria oceny proby przerzutu bokiem

Opis préby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z marszu wykonany samodzielnie,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w ptaszczyznie czotowe;j,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcéw,

- 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 - obciagniecie 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 - obciagniecie 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 czotowej,
- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcéw,

- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyznie czotowe;j,
- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcow,

- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

dop

Tab. 15. Kryteria oceny proby skoku rozkrocznego przez kozla

- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od kozta,
- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

Opis proby (btedy wykonania) Ocena
- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,
- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,
- nogi w rozkroku proste nad koztem, bdb

275



Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z ragk od kozta,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie 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 pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z ragk od kozta,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcéw.

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 pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od kozta,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia 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 - obciagniecia palcow.

dst

- skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,

- brak wykonania 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 - obciggniecia palcoéw.

dop

Tab. 16. Kryteria oceny préb techniki w grach sportowych

Sposéb wykonania préby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad podwdjnego
koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) préobach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

- trafia do kosza lub bramki.

bdb
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Sposo6b wykonania préby Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wiasciwym tempie i rytmie,

- popetnia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad podwdjnego
koztowania pitki, +db
- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienia
techniczne,

- trafia do kosza lub bramki.

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad podwdjnego
koztowania pitki, db
- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienia
techniczne,

- nie trafia do kosza lub bramki.

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia wieksze btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad podwdjnego
koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia techniczne,
- nie trafia do kosza lub bramki.

+dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia duze btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad podwdjnego
koztowania pitki,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia techniczne,
- nie trafia do kosza lub bramki.

dst

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia duze btedy techniczne,

- nie stosuje szczegdtowych przepiséw i zasad gry, np. btedu krokéw czy btedu
podwdjnego koztowania pitki, dop
- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

- nie trafia do kosza lub bramki.

Tab. 17. Kryteria oceny proby skoku kucznego przez skrzynie
ustawiong wszerz

Opis préby (btedy wykonania) Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,
- nogi nad skrzynia w pozycji kucznej, bdb
- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.
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Opis préby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

- ladowanie na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z ragk od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcéw.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- prawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- skok kuczny wykonany samodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow.

+dst

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

- wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcéw.

dst

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

- brak wykonania naskoku obunéz na odskocznie,

- brak utozenia nég nad skrzynia w pozycji kucznej,

- brak ladowania na dwie nogi, do pétprzysiadu, ramiona w bok,
- nieprawidtowe odbicie z rak od skrzyni,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow.

dop

Tab. 18. Kryteria oceny proby wymyku na drazku - dla chtopcow

Opis préby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany samodzielnie,

- wymyk o nogach prostych,

- prawidtowy podpér przodem na drazku,

- odmyk o nogach prostych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcéw.

bdb
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Opis proby (btedy wykonania) Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany samodzielnie,

- wymyk o nogach ugietych,

- prawidtowy podpér przodem na drazku,

- odmyk o nogach prostych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

+db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany samodzielnie,

- wymyk o nogach ugietych,

- prawidtowy podpo6r przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany z pomocg nauczyciela,

- wymyk o nogach ugietych,

- brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie 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 - obciagniecie palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- wymyk wykonany z pomocg nauczyciela,

- wymyk o nogach ugietych,

- brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

- odmyk o nogach ugietych,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciggniecia palcéw.

dop

Tab. 19. Kryteria oceny uktadu éwiczen réwnowaznych - dla dziewczat

Opis proby (bledy wykonania) Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- pozycje rownowazne zaznaczone i wytrzymane od 1 do 3 s,
- wlasciwe aczenie ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz diugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciggniecie palcow.

bdb

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji réwnowaznych od 1 do 3 s,
- wlasciwe faczenie ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcow.

+db
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Opis proby (btedy wykonania)

Ocena

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
- brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

db

- akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji réwnowaznych od 1 do 3 s,
- brak wtadciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej - obciagniecie palcéw.

+dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
- brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany na krawedzi faweczki,

- zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dst

- brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

- brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
- brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

- uktad wykonywany na krawedzi taweczki,

- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej - obciagniecia palcow.

dop

Tab. 20. Kryteria oceny umiejetnosci ruchowych

Sposob wykonania proby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

bdb

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) préobach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienia
techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+db

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- popeinia drobne btedy techniczne,

- stosuje szczegbtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach éwiczenia wystepuja niewielkie uchybienia
techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

db
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Sposo6b wykonania préby

Ocena

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia 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 wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia 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 wtasciwym tempie i rytmie,

- popetnia duze btedy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegétowych przepiséw i zasad danej
umiejetnosci ruchowej,

- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

- nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dop
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9. TABELE MIEDZYNARODOWEGO TESTU
SPRAWNOSCI FIZYCZNE] (MTSF)

I TESTU COOPERA

Tab. 21. Miedzynarodowy Test Sprawno$ci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla

dziewczat 16 lat
punicacia | Piein | waa | BeEnn | ugiench | Pk | Sads | Sdon,
Z miejsca rekach

pkt s cm s s s liczba cm
100 6,1 8,2
99 249 131 41
98 8,3
97 6,2
96 248 133 8,4 27
95
94 6,3 247 8,5 40
93 135
92 246 8,6
91 6,4
90 245 137 8,7 39
89 244 26
88 6,5 243 8,8
87 242 139 38
86 241 8,9
85 6,6
84 238 141 9,0 37
83 25
82 6,7 235 9,1
81 143 9,2 36
80 6,8 232 144 60 9,3
79 230 145 58 9,4
78 6,9 228 146 56 9,5 35 24
77 226 147 54 9,6
76 7,0 224 148 52 9,7
75 222 150 50 9,8 34
74 7,1 220 153 48 9,9 23
73 217 156 46 10,0 33
72 7,2 215 159 44 10,1
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71 213 162 42 10,2 32 22
70 7,3 211 166 41 10,3

69 7,4 209 170 39 10,4 31

68 7,5 206 174 37 10,5 21
67 204 178 36 10,6 30

66 7,6 202 182 34 10,7 20
65 7,7 200 186 32 10,8 29

64 7,8 198 190 31 11,0 19
63 195 194 30 11,1 28 18
62 7,9 193 198 28 11,2

61 8,0 191 202 27 11,3 11
60 189 206 25 11,4

59 8,1 187 210 23 11,5

58 8,2 184 213 22 11,7 15
57 8,3 182 216 21 11,8 25

56 180 220 20 11,9 14
55 8,4 178 223 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 12,1

53 8,6 173 230 15 12,2 23 12
52 8,7 171 233 14 12,4

51 169 236 12 12,5 22 11
50 8,8 167 239 11 12,6 10
49 165 243 9 12,7 21

48 8,9 163 246 7 12,8 9
47 9,0 161 250 5 13,0 20 8
46 9,1 159 253 4 13,1

45 9,2 157 256 3 13,2 19 7
44 154 260 2 13,3 6
43 9,3 152 263 1 13,4 18

42 9,4 150 266 13,5 5
41 9,5 148 270 13,7 17 4
40 146 273 13,8 3
39 9,6 144 277 13,9 16

38 9,7 142 281 14,0

37 9,8 140 285 14,1 15

36 137 289 14,3

35 9,9 135 293 14,4 14 0
34 10,0 133 297 14,5 -1
33 10,1 131 301 14,6 13

32 10,2 129 305 14,7 -2
31 10,3 127 309 14,8 12 -3
30 10,4 125 313 15,0

29 10,5 123 317 15,1 11 -4
28 10,6 121 321 15,2 -5
27 119 325 15,3 10 -6
26 10,9 117 329 15,4
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25 115 333 15,6 9 -7
24 11,2 113 337 15,7 -8
23 111 341 15,8 8

22 11,5 109 345 -9
21 107 349 15,9 7 -10
20 11,8 353

19 104 356 16,0 -11
18 12,1 359 6 -12
17 101 362

16 12,2 365 16,1 -13
15 98 368

14 12,3 371 5 -14
13 95 374 16,2

12 12,4 94 377 -15
11 93 379

10 12,5 92 381 4 -16
9 91 383 16,3

8 12,6 90 384 -17
7 89

6 12,7 88 385 3 -18
5 87 16,4

4 12,8 86 386 -19
3 85

2 12,9 84 387 -20
1 83 16,5 2

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.

Tab. 22. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla
dziewczat 17 lat

. Skok . Zwis na . .
Punktacja | "gifl | waal | ORI | ugietven | TEE LR |
Z miejsca rekach
pkt S cm s s S liczba cm
100 6,1 8,1
99 248 130
98 8,2
97 6,2 39
96 247 132 8,3
95 27
94 6,3 246 8,4
93 134 38
92 245 8,5
91 6,4
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90 244 136 8,6

89 243 37

88 6,5 242 150 8,7 26
87 241 138

86 240 8,8 36

85 6,6 8,9

84 237 140 9,0

83 141 9,1 35

82 6,7 234 142 9,2 25
81 143 9,3

80 6,8 231 144 60 9,4 34

79 229 145 58 9,5

78 6,9 227 147 56 9,6

77 225 150 54 9,7 33 24
76 7,0 222 153 52 9,8

75 220 156 50 9,9

74 7,1 218 159 48 10,0 32

73 216 162 46 10,1 23
72 7,2 214 165 44 10,2

71 212 168 42 10,3 31

70 7,3 210 171 41 10,4

69 7,4 208 174 39 10,5 30 22
68 7,5 206 178 37 10,6

67 204 181 36 10,7 29

66 7,6 202 184 34 10,8 21
65 7,7 200 187 32 10,9

64 7,8 198 191 31 11,0 28 20
63 196 194 30 11,1

62 7,9 193 197 28 11,2 27 19
61 8,0 191 201 27 11,3 18
60 189 204 25 11,4 26

59 8,1 187 207 23 11,5 17
58 8,2 185 210 22 11,7 16
57 8,3 183 214 21 11,8 25 15
56 181 217 20 11,9

55 8,4 179 220 19 12,0 24 14
54 8,5 177 223 17 12,1 13
53 8,6 175 227 15 12,2 23

52 8,7 173 230 14 12,3 12
51 171 233 12 12,4 22

50 8,8 169 237 11 12,5 11
49 8,9 167 240 12,6 21 10
48 165 243 12,7
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47 9,0 163 246 5 12,8 9

46 9,1 161 250 4 12,9 20 8

45 9,2 159 253 3 13,0

44 157 256 2 13,1 19

43 9,3 155 260 1 13,2

42 9,4 153 276 13,3 18

41 151 266 13,5 5

40 9,5 149 269 13,6 17 4

39 9,6 146 273 13,7

38 9,7 144 277 13,8 3

37 142 281 13,9 16 2

36 9,8 140 285 14,0

35 9,9 138 289 14,1 15

34 10,0 136 293 14,2

33 10,1 134 297 14,3 -

32 10,2 132 301 14,4 14 -

31 10,3 130 305 14,5

30 10,4 128 308 14,6 13 -3

29 10,5 126 312 14,7 -4

28 10,6 124 316 14,8 12 -5

27 122 320 14,9

26 10,9 120 324 15,0 -6

25 118 328 15,1 11 -7

24 11,2 116 332 15,2

23 114 336 15,3 10 -8

22 11,5 112 340 15,4 -9

21 110 344 15,5 9

20 11,8 108 348 15,6 -10

19 351 15,7 -11

18 12,1 105 354 15,8 8

17 357 -12

16 12,2 102 360 15,9 -13

15 363 7

14 12,3 99 366 16,0 -14

13 369

12 12,4 96 372 16,1 -15

11 95 374 6

10 12,5 94 376 -16

9 93 378 16,2

8 12,6 92 379 5 -17
91
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6 12,7 90 380 16,3 -18
5 89

4 12,8 88 381 -19
3 87 16,4 4

2 12,9 86 382 -20
1 85

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 2009.

Tab. 23. Miedzynarodowy Test SprawnoSci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla
dziewczat 18 lat

. Bieg na Skok Bieg na Z“.’is na Bie Siad Skion
Punktacja 50gm w_d?l 80(g) m ugietych 4 x 10g m |z leier}:ia tulowia
Z miejsca rekach
pkt s cm s S S liczba cm
100 40
99 246 130 8,2
98 6,2
97 245 8,3
96 132
95 6,3 244 8,4 39 27
94
93 243 134 8,5
92
91 6,4 242 8,6
90 241 136 38
89 240 8,7
88 6,5 239 26
87 238 138 8,8 37
86 237
85 6,6 236 139 8,9
84 235 36
83 234 140 9,0
82 6,7 233 25
81 231 141 9,1 35
80 6,8 229 142 60 9,2
79 227 143 58 9,3 34
78 6,9 225 146 56 9,5
77 223 149 54 9,6 33 24
76 7,0 221 152 52 9,7
75 219 155 50 9,8 32
74 7,1 217 158 48 9,9
73 215 161 46 10,0 23
72 7,2 213 164 44 10,1 31
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71 211 167 42 10,3

70 7,3 209 170 41 10,4 30

69 7,4 207 173 39 10,5 22
68 205 176 37 10,6

67 7,5 203 179 36 10,7 29

66 7,6 201 183 34 10,8 21
65 7,7 199 186 31 10,9 28

64 197 190 31 11,0 20
63 7,8 195 193 30 11,1 19
62 7,9 193 197 28 11,3 27

61 8,0 191 201 27 11,4 18
60 189 204 25 11,5 26 17
59 8,1 187 208 23 11,6

58 8,2 185 211 22 11,7 16
57 8,3 183 215 21 11,8 25 15
56 181 218 20 11,9

55 8,4 179 222 19 12,0 24 14
54 8,5 177 225 17 12,2

53 8,6 175 228 15 12,3 23 13
52 8,7 173 232 14 12,4 12
51 171 235 12 12,5 22

50 8,8 169 239 11 12,6 11
49 8,9 167 243 9 12,7 21 10
48 9,0 165 246 7 12,8

47 163 250 5 12,9 20 9
46 9,1 161 254 4 13,0

45 9,2 159 257 3 13,2

44 9,3 157 261 2 13,3 19 7
43 155 264 1 13,4

42 9,4 153 268 13,5 18 6
41 9,5 151 271 13,6 5
40 9,6 149 275 13,7

39 147 278 13,8 17 4
38 9,7 145 282 13,9 3
37 9,8 142 285 14,1 16

36 9,9 139 289 14,2 2
35 137 292 14,3 1
34 10,0 135 296 14,4 15 0
33 10,1 133 299 14,5 -1
32 10,2 131 303 14,6 14 -2
31 10,3 129 307 14,7

30 10,4 127 310 14,8 -3
29 10,5 125 314 15,0 13 -4
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28 10,6 123 317 15,1 -5
27 121 321 15,2 12

26 10,9 119 324 15,3 -6
25 117 328 15,4 -7
24 11,2 115 331 15,5 11

23 113 335 15,6 -8
22 11,5 111 339 15,7 10 -9
21 109 343 15,8

20 11,8 106 347 -10
19 351 15,9 9 -11
18 12,1 103 355

17 359 16,0 -12
16 12,2 100 363 8 -13
15 367

14 12,3 97 371 16,1 -14
13 96 375

12 12,4 95 379 7 -15
11 94 383 16,2

10 12,5 93 4 -16
9 92 384

8 12,6 91 16,3 6 -17
7 90 385

6 12,7 89 -18
5 88 386 16,4

4 12,8 87 5 -19
3 86 387

2 12,9 85 16,5 -20
1 84

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.

Tab. 24. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla
dziewczat 19 lat

. Bieg na Skok Bieg na Z"Yis na Bie Siad Skion
Punktacja 50gm w_d_al 80§ m ugietych 4x 1(;g m | z leielyllia tutowia
Z miejsca rekach
pkt s cm s s S liczba cm
100 8,3
99 6,3 246 130 39
98 8,4
97 245
96 132 8,5
95 6,4 244
94 8,6 38 27
93 243 134
92 8,7
91 6,5 242
90 241 136 8,8 37
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89 240

88 239 8,9

87 6,6 238 138 36 26
86 237 9,0

85 236 139

84 6,7 235 9,1 35

83 234 140

82 233 9,2

81 6,8 231 141 34 25
80 229 142 60 9,3

79 227 143 58 9,4

78 6,9 225 145 56 9,5 33

77 223 147 55 9,6

76 7,0 221 149 53 9,7 24
75 219 151 51 9,8 32

74 7,1 217 153 49 9,9

73 215 156 47 10,0 31

72 7,2 213 160 45 10,1 23
71 211 163 43 10,2

70 7,3 209 167 41 10,4 30

69 207 171 40 10,5 22
68 7,4 205 174 39 10,6 29

67 7,5 203 178 38 10,7

66 7,6 201 181 36 10,8 28 21
65 199 185 34 10,9

64 7,7 197 189 33 11,0 20
63 7,8 195 192 32 11,1 27 19
62 7,9 193 196 30 11,3

61 191 199 28 11,4 26 18
60 8,0 189 203 26 11,5 17
59 8,1 187 207 25 11,6

58 8,2 185 210 23 11,7 25 16
57 183 214 22 11,8 15
56 8,3 181 218 20 11,9 24

55 8,4 179 221 18 12,0 14
54 8,5 177 225 16 12,2 23

53 175 228 15 12,3 13
52 8,6 173 232 14 12,4 22 12
51 8,7 170 235 12 12,5

50 8,8 168 239 11 12,6 21

49 8,9 166 243 9 12,7 11
48 164 246 7 12,8 20 10
47 9,0 162 250 5 12,9

46 9,1 160 253 4 13,0 9
45 9,2 158 257 3 13,2 19 8
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44 9,3 156 261 13,3

43 154 264 13,4 18 7
42 9,4 152 268 13,5 6
41 9,5 150 271 13,6 17

40 9,6 148 275 13,7 5
39 146 279 13,8

38 9,7 144 283 13,9 16 4
37 9,8 142 287 14,1 3
36 9,9 140 291 14,2 15

35 138 295 14,3 2
34 10,0 136 299 14,4 1
33 10,1 134 303 14,5 14 0
32 10,2 132 307 14,6 -1
31 130 310 14,7 13 -2
30 10,3 128 314 14,8

29 10,4 126 318 14,9 12 -3
28 10,5 124 322 15,1 -4
27 122 326 15,2

26 10,8 120 330 15,3 11 -5
25 118 334 15,4 -6
24 11,1 116 338 15,5 10

23 114 342 15,6 -7
22 11,4 112 346 15,7 9 -8
21 110 350 15,8

20 11,7 108 354 -9
19 357 15,9 8 -10
18 12,0 105 360

17 363 16,0 -11
16 12,1 102 366 7 -12
15 369

14 12,2 99 372 16,1 -13
13 375

12 12,3 96 377 6 -14
11 95 379 16,2

10 12,4 94 381 -15
9 93 383

8 12,5 92 384 16,3 -16
7 91 5

6 12,6 90 385 -17
5 89 16,4

4 12,7 88 386 -18
3 87

2 12,8 86 387 16,5 4 -19
1 85

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.
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Tab. 25. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla

chlopcéw 16 lat
N i I el B P N e e
Z miejsca w zwisie

pkt S cm s n s liczba cm
100 304 7,0 34
99 141 45
98 303 22 7,1
97 54 142
96 302 7,2
95 21
94 301 144 7,3 44 33
93 300
92 55 299 147 20 7,4
91 298
90 297 150 7,5 43
89 296 19 32
88 5,6 295 153 7,6
87 154 42
86 292 155 18 7,7
85 5,7 156 7,8 31
84 289 157 7,9 41
83 158 17 8,0
82 5,8 286 159 8,1 30
81 160 8,2 40
80 59 283 161 16 8,3 29
79 162 8,4 39
78 6,0 280 163 8,5 28
77 278 164 15 8,6 38 27
76 6,1 276 166 8,7 26
75 274 168 8,8 37
74 6,2 271 170 14 8,9 25
73 269 172 9,0 36 24
72 6,3 266 174 9,1 23
71 264 176 13 9,2
70 6,4 261 178 9,3 35 22
69 259 180 9,4 21
68 6,5 256 183 12 9,5 34
67 254 185 9,6 20
66 6,6 252 188 9,7 33 19
65 249 191 11 9,8
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64 6,7 247 194 9,9 32 18
63 244 197 10,0 17
62 6,8 242 201 10 10,1 31

61 6,9 239 204 10,2 16
60 7,0 237 207 10,3 15
59 234 210 9 10,4 30 14
58 7,1 232 213 13
57 230 216 10,5 29

56 7,2 227 219 8 10,6 12
55 225 222 10,7 28 11
54 7,3 222 225 10,8 10
53 7,4 220 229 7 10,9 27 9
52 7,5 217 232 11,0

51 215 235 6 11,1 26 8
50 7,6 212 238 11,2 7
49 7,7 210 241 5 11,3 25 6
48 208 244 11,4

47 7,8 205 247 11,5 24 5
46 7,9 203 250 4 11,6 4
45 200 254 11,7 23 3
44 8,0 198 257 11,8

43 196 260 3 11,9 22 2
42 8,1 193 263 12,0 1
41 8,2 191 266 12,1 21 0
40 188 269 2 12,2

39 8,3 186 273 12,3 20 -1
38 8,4 184 276 12,4 -2
37 181 280 1 12,5 19 -3
36 8,5 179 283 12,6

35 8,6 176 287 12,7 18 -4
34 174 290 12,8 -5
33 8,7 172 294 12,9 -6
32 8,8 169 297 13,0 17

31 8,9 167 301 13,1 -7
30 9,0 164 305 13,2 16 -8
29 9,1 162 308 13,3 -9
28 9,2 160 311 13,4 15 -10
27 9,3 157 313 13,5

26 9,4 155 316 13,6 14 -11
25 9,5 152 318 13,7 -12
24 9,6 150 320 13,8 13 -14
23 9,7 148 322 13,9

22 146 324 14,0 12 -14
21 9,8 144 326 14,1 -15
20 142 328 14,2 -16
19 9,9 140 330 14,3 11 -17
18 139 332 14,4
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17 138 334 14,5 -18
16 10,0 137 336 14,6 10 -19
15 136 338 14,7

14 135 340 14,8 -20
13 10,1 134 342 14,9 9

12 133 344 15,0 -21
11 132 346 15,1

10 10,2 131 348 15,2 -22
9 130 15,3 8

8 129 351 15,4 -23
7 10,3 128 15,5

6 127 354 15,6 - 24
5 15,7 7

4 10,4 126 357 15,8 - 25
3 15,9

2 125 -26
1 10,5 16,0

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 2009.

Tab. 26. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla

chlopcow 17 lat
Punkgaca | Phetne | wial | Betne | V" | e | el | Sdon
Z miejsca w zZwisie

pkt S cm s n s liczba cm
100 141 35
99 5,3 313 7,0 45
98 142 24
97 312 7,1
96 311 143
95 310 23 7,2
94 309 144 44 34
93 5,4 308 7,3
92 307 145 22
91 306 7,4
90 305 146 43
89 147 21 7,5 33
88 55 302 148
87 149 7,6
86 299 150 20 42
85 151 7,7 32
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84 5,6 296 152

83 153 19 7,8

82 293 154 7,9 41 31
81 5,7 155 8,0

80 290 157 18 8,1 30
79 5,8 288 159 8,2 40

78 286 161 8,3 29
77 59 284 163 17 8,4 39 28
76 281 165 8,5 27
75 6,0 279 167 8,6 38

74 276 169 16 8,7 26
73 6,1 274 171 8,8 37 25
72 272 173 8,9 24
71 6,2 269 175 15 9,0 36

70 267 177 9,1 23
69 6,3 265 179 14 9,2 35 22
68 262 182 9,3

67 6,4 260 185 9,4 34 21
66 6,5 257 188 13 9,5 20
65 255 191 9,6 33

64 6,6 253 194 12 9,7 19
63 6,7 250 197 9,8 32 18
62 248 199 9,9 17
61 6,8 246 201 11 10,0 31 16
60 6,9 243 204 10,1

59 241 207 10 10,2 30 15
58 7,0 239 210 10,3 14
57 236 213 10,4 29

56 7,1 234 216 9 10,5 13
55 231 219 10,6 12
54 7,2 229 222 8 10,7 28 11
53 7,3 226 225 10,8

52 224 228 7 10,9 27 10
51 7,4 222 231 11,0 9
50 7,5 220 233 6 11,1 26 8
49 217 236 11,2 25

48 7,6 215 239 5 11,3 7
47 7,7 212 242 11,4 24 6
46 210 245 4 11,5

45 7,8 207 248 11,6 23 5
44 203 251 11,7 4
43 7,9 201 254 3 11,8 22 3
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42 198 257 11,9

41 8,0 196 260 2 12,0

40 8,1 194 263 12,2 21 1
39 191 266 12,3 0
38 8,2 188 269 1 12,4 20

37 8,3 186 272 12,5 -1
36 184 275 12,6 19 -2
35 8,4 182 278 12,7

34 8,5 179 281 12,8 18 -3
33 177 284 12,9 -4
32 8,6 175 287 13,0 17 -5
31 8,7 172 290 13,1

30 8,8 170 293 13,2 -6
29 8,9 168 296 13,3 16 -7
28 9,0 166 299 13,4 -8
27 9,1 164 302 13,5 15

26 9,2 162 305 13,6 -9
25 9,3 160 308 13,7 14 -10
24 9,4 158 311 13,8

23 9,5 156 314 13,9 13 -11
22 154 317 14,0 -12
21 9,6 152 320 14,1 12 -13
20 150 322 14,2

19 9,7 148 324 14,3 - 14
18 146 326 14,4 11 -15
17 145 328 14,5 -16
16 9,8 144 330 14,6

15 143 332 14,7 10 -17
14 142 334 -18
13 9,9 141 336 14,8

12 140 338 9 -19
11 139 340 14,9

10 10,0 138 -20
9 137 343 15,0 8

8 136 -21
7 10,1 135 346 15,1

6 134 -22
5 349 15,2 7

4 10,2 133 -23
3 352 15,3

2 132 - 24
1 10,3 15,4 6

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 2009.
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Tab. 27. Miedzynarodowy Test SprawnoSci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla

chlopcow 18 lat
punkgaca | Ptne | waa | Bene | i | e | ey | Sdon
Z miejsca w zwisie

pkt s cm S n s liczba cm
100 5,2 315 139 25 35
99 7,0 44
98 314 140
97 24 7,1
96 313 141
95 312 7,2
94 5,3 311 142 23 43 34
93 310 7,3
92 309 143
91 308 22 7,4
90 307 144 42
89 54 145 7,5 33
88 304 146 21
87 147 7,6
86 301 148 41
85 55 149 20 7,7 32
84 298 150
83 151 7,8 40
82 5,6 295 152 19 31
81 293 153 7,9 39
80 5,7 291 154 8,0 30
79 288 155 18 8,1 38
78 5,8 286 157 8,2 29
77 283 160 8,3 37 28
76 281 163 17 8,4
75 279 165 8,5 36 27
74 6,0 277 167 16 8,6 26
73 275 169 8,7 35 25
72 6,1 272 171 8,8
71 6,2 270 173 15 8,9 34 24
70 268 176 9,0 23
69 6,3 266 178 14 9,1
68 263 181 9,2 33 22
67 6,4 261 184 9,3 21
66 259 187 13 9,4 32 20
65 6,5 257 189 9,5 19
64 255 192 12 9,6
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63 6,6 252 195 9,7 31 18
62 6,7 250 198 9,8 17
61 248 200 11 9,9 16
60 6,8 246 203 10,0 30

59 243 206 10 10,1 15
58 6,9 241 208 10,2 14
57 239 211 10,3 29 13
56 7,0 236 214 9 10,4

55 234 217 10,5 28 12
54 7,1 232 219 8 10,6 11
53 7,2 230 222 10,7 27 10
52 227 225 7 10,8

51 7,3 225 228 10,9 26 9
50 7,4 223 230 6 11,0

49 7,5 221 233 11,1 25 7
48 218 236 5 11,2

47 7,6 216 238 11,3 24

46 214 241 4 11,4

45 7,7 211 244 11,5 23

44 209 247 11,6

43 7,8 207 249 3 11,7 22 3
42 7,9 205 252 11,8 2
41 200 255 11,9 21

40 8,0 198 258 2 12,0

39 196 260 12,1 0
38 8,1 194 263 12,2 20

37 192 266 1 12,3 -1
36 8,2 190 269 12,4

35 8,3 188 271 12,5 19 -2
34 186 274 12,6 -3
33 8,4 183 277 12,7 -4
32 8,5 181 280 12,8 18

31 179 282 12,9 -5
30 8,6 176 285 13,0 -6
29 8,7 174 288 13,1 17 -7
28 172 291 13,2

27 8,8 170 293 13,3 -8
26 8,9 168 296 13,4 16 -9
25 165 299 13,5 -10
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24 9,0 160 301 13,6

23 9,1 158 303 13,7 15 -11
22 156 306 13,8 -12
21 9,2 154 309 13,9

20 152 312 14,0 14 -13
19 9,3 150 314 14,1 -14
18 148 316 -15
17 9,4 147 318 14,2 13

16 146 -16
15 9,5 145 321 14,3 -17
14 144 12

13 143 324 14,4 -18
12 9,6 142

11 141 327 14,5 11 -19
10 140

9 9,7 139 330 14,6 -20
8 138 10

7 137 333 14,3 -21
6 9,8 136

5 336 14,8 9 -22
4 135

3 9,9 339 14,9 -23
2 134 8

1 342 15,0 - 24

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.

Tab. 28. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - normy wieku kalendarzowego dla

chlopcow 19 lat
. Skok . Uginanie . .
punitaca | PLEn® | waal | Piegna | i | Bes | Sy | Skon
Z miejsca w zwisie
pkt s cm s n s liczba cm
100 316 138 7,0 35
99 51 25 44
98 315 139 7,1
97 34
96 314 140 24 7,2
95 313
94 312 141 7,3 43 33
93 5,2 311 23
92 310 142 7,4
91 309 32
90 308 143 22 7,5 42
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89 307

88 53 144 7,6 31
87 304 21

86 145 7,7 41

85 301 30
84 54 146 20 7,8

83 298 40 29
82 296 147 7,9

81 55 294 148 19 8,0 39 28
80 292 149 8,1

79 5,6 290 150 8,2 38 27
78 288 152 18 8,3

77 5,7 285 154 8,4 37 26
76 283 156 17 8,5

75 58 281 158 8,6 36 25
74 59 278 161 8,7

73 276 164 16 8,8 24
72 6,0 274 167 8,9 35

71 6,1 271 170 15 9,0 23
70 269 172 9,1 34

69 6,2 267 175 9,2 22
68 6,3 264 178 14 9,3 21
67 262 181 9,4 33 20
66 6,4 260 184 13 9,5

65 6,5 258 187 9,6 32 19
64 255 190 9,7 18
63 6,6 253 193 12 17
62 6,7 251 195 9,8 31

61 248 198 11 9,9 16
60 6,8 246 201 10,0 30 15
59 6,9 244 204 10,1

58 241 207 10 10,2 14
57 7,0 239 210 10,3 29 13
56 237 213 9 10,4 12
55 7,1 234 216 10,5 28

54 232 218 10,6 11
53 7,2 230 221 8 10,7 27 10
52 228 224 10,8 9
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51 7,3 225 227 10,9

50 7,4 223 230 11,0 26 8
49 7,5 221 233 11,1 7
48 218 237 11,2 25 6
47 7,6 216 239 11,3

46 7,7 214 242 11,4 24 5
45 211 244 11,5 4
44 7,8 209 247 11,6 23

43 207 250 11,7 3
42 7,9 204 253 11,8 22 2
41 8,0 202 256 11,9

40 200 259 12,0

39 8,1 198 262 12,1 21 0
38 8,2 195 265 12,2 -1
37 193 267 12,3 20

36 8,3 191 270 12,4 -2
35 8,4 188 273 12,5 -3
34 186 276 12,6 19 -4
33 8,5 184 279 12,7

32 8,6 181 282 12,8 18 -5
31 179 285 12,9 -6
30 8,7 177 288 13,0 -7
29 174 291 13,1 17

28 8,8 172 293 13,2 -8
27 8,9 170 296 13,3 16 -9
26 167 298 13,4 -10
25 9,0 165 300 13,5

24 9,1 163 302 13,6 15 -11
23 161 304 13,7 -12
22 9,2 158 306 13,8 14

21 9,3 156 308 13,9 -13
20 154 310 13 - 14
19 9,4 152 312 14,0 -15
18 150

17 9,5 148 315 14,1 12 -16
16 147

15 146 318 14,2 -17
14 9,6 145 11

13 144 321 14,3 -18
12 143

11 9,7 142 324 14,4 10 -19
10 141

9 140 327 14,5 -20
8 9,8 139 9

7 138 330 14,6 -21
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6 137

5 136 333 14,7 8 -22
4 9,9 135

3 134 336 14,8 -23
2 133 7

1 132 339 14,9 - 24

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.

Tab. 29. Test Coopera - normy wieku kalendarzowego dla dziewczat 15-19 lat

Poziom wydolnoSci
WIek s . ..
Niski . Pom_ze] Sredni ,Powy_ze] Wysoki
Sredniego Sredniego
15,5 <1410 1420-1750 1760-2100 2110-2430 2440 >
16,5-19,5 <1400 1410-1730 1740-2060 2070-2390 2400 >

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.

Tab. 30. Test Coopera - normy wieku kalendarzowego dla chtopcow 15-19 lat

Poziom wydolnoSci
Wielc Niski élf;(:lr::ii:gio Sredni él;:(‘;;ﬂieegio Wysoki
15,5 <1770 1780-2190 2200-2620 2630-3050 2060>
16,5 <1790 1800-2210 2220-2640 2650-3060 3070>
17,5 <1840 1850-2250 2260-2670 2680-3070 3080 >
18,5-19,5 <1910 1920-2290 2300-2690 2700-3080 3090>

Zrédto: S. Pilicz, R. Przeweda, ]. 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 2009.
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