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Skréty zastosowane do identyfikacji wymagan szczegétowych z podstawy
programowej wychowania fizycznego oraz kompetencji kluczowych, np.:

R.U.3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci:
pierwsza litera (R lub A lub B lub E) — pierwsza litera nazwy bloku tematycznego,
druga litera (W lub U) — efekty ksztatcenia, odpowiednio: wiadomoéci lub umiejetnosci,
cyfry — kolejny numer na liscie,

K.5) wskazuje zwiazki miedzy wartoéciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym:
litera K — efekty ksztatcenia — kompetencje spoteczne, cyfry — kolejny numer na liscie,

KK.4) odpowiada umiejetnosciom krytycznego i odpowiedzialnego korzystania
z technologii cyfrowych:

litery KK — kompetencja kluczowa, efekt ksztatcenia opisany w Zaleceniach Rady
Europejskiej z dnia 22 maja 2018 r.,

cyfry — kolejna kategoria kompetencji kluczowych.

Jesli odwotujemy sie do wymagania szczeg6towego dla klas wezesSniejszych etapéw
edukadji, to przed kodem wymagania wstawiamy oznaczenie klasy szkoty podstawowej,

np. =l lub IV-VI.

Inne skroty stosowane w programie nauczania:
AF — aktywnos¢ fizyczna,
HR — rytm pracy serca






Program wychowania fizycznego ,Zdrowie dla KAZDEGO" (ZdK) jest opracowany dla
liceum i technikum (cztero- i piecioletniej szkoty ponadpodstawowej, trzeciego etapu
edukacji) w oparciu o Podstawe programowa ksztatcenia ogélnego dla tego typu szkét.
Moze stac sie on elementem szkolnych koncepcji edukacji, ktére akcentujg naturalne
w tym wieku potrzeby samodzielnosci i umiejetnosci krytycznego myslenia oraz
eksponuja znaczenie edukacji zdrowotnej. Program zaktada nadrzedna role w opisie
efektow ksztatcenia kompetendji kluczowych, w tym w szczeg6lnosci:

kompetencji w zakresie rozumienia i tworzenia informacji,

kompetencji cyfrowych,

kompetencji osobistych, spotecznych i w zakresie umiejetnosci uczenia sie,

kompetencji w zakresie $wiadomoéci i ekspresji kulturalnej (Zalecenia... 2018)

oraz zawiera opis sposobdw osiggania celow WF-u, biorgc pod uwage jego zwigzki
z innymi przedmiotami, w tym w szczegélnosci z biologig, informatyka i edukacja dla
bezpieczenstwa.
Program uwzglednia wspétczesne postulaty nauk o wychowaniu fizycznym:
repedagogizacji WF (Demel, 1973, 1990),
rownowagi pomiedzy ksztatceniem fizycznym a wychowaniem fizycznym
(Grabowski, 1987, 2000),
rzeczywistego, a nie formalnego zwigzku pomiedzy treSciami edukacji a treSciami
7ycia (Pawkucki, 1992, 1994),
edukacyjnych konsekwencji zwigzkéw aktywnosci fizycznej i sprawnosci fizycznej ze
zdrowiem (Osiriski, 2003, 2009),
rozwijania umiejetnoéci zyciowych uczniéw w ramach WF-u (Woynarowska, 2007,

2017).

Ponadto w programie wykorzystano rozwigzania charakterystyczne dla ,Modelu
i7W" (Poczwardowski i in. 2015, 2018), zakorzenionego w psychologicznej teorii
samoukierunkowania (Ryan i Edward, 2000).

Dzieki repedagogizacji WF-u, dokonanej przez Macieja Demela i rozwinietej
przez Henryka Grabowskiego, przywrécono réwnowage pomiedzy aktualistycznymi
i prospektywnymi celami tej dziedziny edukacji, co wspdtczesnie dobrze koresponduje
z formutowaniem efektéw edukacyjnych (wymagan szczegétowych w podstawie
programowej) w kategoriach: wiedzy, umiejetnoéci i kompetencji spotecznych.

Wykorzystanie tezy Andrzeja Pawtuckiego o rzeczywistej symetrii pomiedzy
doswiadczeniem kulturowym cztowieka a tresciami (i efektami) edukacji pozwala,
w perspektywie ideowej, uporzadkowac oczekiwane osiggniecia edukacyjne uczniéw



oraz wynikajace z nich niezbedne tresci ksztatcenia wedtug kluczowych wartosci
realizowanych przez uczestnikow kultury fizycznej: zdrowia, wypoczynku i sportu.
Natomiast, z perspektywy realizacyjnej, tresci i efekty edukacji s3 pogrupowane w cykle
zaje¢, kojarzone kazdorazowo z jedna z pieciu wyeksponowanych kompetencji uczniow.

Rozw6j wiedzy na temat zwigzkdéw aktywnosci i sprawnosci fizycznej ze zdrowiem,
od koncepcji sprawnosci dla zdrowia (H-RF) przez koncepcje aktywnoici fizycznej dla
zdrowia (H-RPA) do koncepcji aktywnosci fizycznej wzmacniajacej zdrowie (H-EPA),
zmusza do redefinicji czesci celéw szkolnego WF-u, a wykorzystanie rekomendacji
Wiestawa Osinskiego pozwala zamieni¢ czynnosci pomiaru sprawnosci fizycznej
w wartoSciowe doswiadczenie edukacyjne ucznia, zakorzenione w podstawie
programowej WF-u.

/godnie z Podstawg programowa ksztatcenia ogdlnego wychowanie fizyczne ,petni
wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniéw”, a wymagania szczegétowe, okreslone
w podstawie warunki i sposoby realizacji naktadajg na nauczyciela WF-u obowigzki
szczegblne w tym zakresie. W konsekwencji rozstrzygniec¢ Barbary Woynarowskiej
efektem edukacji zdrowotnej, realizowanej we wspétpracy nauczycieli licznych
specjalnosci, powinno by¢ rozwijanie przez uczniéw umiejetnosci zyciowych (life skills),
utatwiajacych satysfakcjonujace zycie w zdrowiu.

,Modeli7W" (inspiruj — wyjaéniaj, wymagaj, wspieraj, wynagradzaj, wyrézniaj —
wzrastam i wygrywam) zostat opracowany i przetestowany w ramach dziatalnosci badaczy,
treneréw i nauczycieli skupionych wokét Fundacji Sportu Pozytywnego. Jest on adresowany
do wszystkich, ktérzy pragna wychowywac i ksztatci¢ (wspiera¢ rozwéj) cztowieka z pasia,
aktywnego w procesie edukacji oraz samodzielnego podczas réznych sytuacji zyciowych:
kooperadji i rywalizacji, aktywnosci spotecznej lub dziatan na rynku pracy.

Program ZdK moze by¢ wykorzystywany w kazdej szkole ponadpodstawowej, bez
wzgledu na jej wielko3¢, lokalizacje i dotychczasowe doswiadczenia. Jest to mozliwe
dzieki jego elastycznosci zaréwno w sferze tresci, jak i organizacji ksztatcenia. Jednak
wybierajac program ZdK, nalezy pamietac, iz zatozenia programowe petnig nadrzedng
funkcje w stosunku do pozostatych elementéw programu. Akceptacja przez nauczyciela
zatozen programowych przesadza o tym, ze w organizowanych przez niego procesach
edukacyjnych uczen jest wazniejszy od materiatu nauczania, a tresci edukacyjne sa
dobierane tak, by umozliwiaty wspomaganie rozwoju kazdego ucznia, utatwiajagc mu
dorastanie do samodzielnego i wartosciowego zycia.

Elastyczno$¢ programu ,Zdrowie dla KAZDEGO" wynika z mozliwosci
dostosowania go do réznych rozwigzar organizacyjnych przyjetych w szkole. Moze
by¢ on wykorzystywany w placéwkach, ktére przewiduja realizacje obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego jedynie jako lekcje, lub w szkotach, ktére oprécz lekgji
organizuja réwniez obowigzkowe zajecia WF-u do wyboru przez ucznia. Ostateczny
ksztatt programu — co do rozwigzan organizacyjnych oraz tresci wychowania fizycznego,
wykraczajacych poza podstawe programowg — nalezy okresli¢ w metryczce programu,
ktdra znajduje sie na nastepnych stronach.
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NAZWA PROGRAMU (jesli po modyfikacjach ulega zmianie)

AUTORZY

Obowiazuje w (nazwa szkoty):

W roku szkolnym: W klasach (oddziatach):

TRESCI EDUKACJI | OSIAGNIECIA UCZNIA

Moduty podstawowe: w zakresie podstawy programowej wychowania fizycznego

Rozwoj fizyczny Aktywnos¢ fizycz- Bezpieczenstwo Edukacja zdrowotna
i sprawnos¢ fizyczna na w aktywnosci fizycznej

Dodatkowe moduty realizowane w oddziatach

Modut Modut B: Modut C: Modut Modut E: Modut F: | Modut G: wg
A: D: Wspinacz- | decyzji na-
Turystyka Rolki, tyzwy Narciarstwo ka uczyciela:
Ptywa- rowerowa ideskorolka | Sporty biegowe
nie walki inordic
walking
Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych modutéw
Al Bl Cl D1 El Fl wg decyzji
A2 B @) D2 E2 Fp | Mauczycela:
A3 B3 aG D3 E3 F3
MODEL ORGANIZACYJNY OBOWIAZKOWYCH ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
3 godziny w systemie klasowo- 2 godziny w systemie | 1godzina w systemie klasowo-lek-
-lekcyjnym klasowo-lekcyjnym oraz cyjnym oraz
1 godzina zaje¢ do wy- 2 godziny zaje¢ do wyboru
boru

W jaki sposéb wypetni¢ metryczke programu ZdK?

1) Wpisa¢ nazwe ostatecznej wersji programu, ewentualnie pozostawi¢ nazwe ZdK.

2) Wpisa¢ nazwiska autoréw ostatecznej wersji programu nauczania.

3) Wpisa¢ nazwe szkoty, rok i klasy (oddziaty), w ktérych program bedzie realizowany.

14) Wybra¢ ewentualny dodatkowy modut programu realizowany w szkole. Wybér
oznaczy(, zakreslajac jeden lub kilka poziomdéw wymagan edukacyjnych.

5) Ewentualnie w polu ,Modut G" wpisa¢ nazwe wtasnego modutu i okresli¢ planowany
poziom wymagan.

6) Wybra¢ (zakresli¢) model organizacyjny obowiazkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, zaznaczajac pole pod opisem wybranego modelu.



Ogdlnym celem ksztatcenia i wychowania fizycznego w szkole ponadpodstawowej
jest wspomaganie rozwoju wszystkich wtasciwosci uczniow, ktére w okresie nauki
szkolnej decyduja o rozwoju ich zasobdw zdrowotnych i wspieraja proces uczenia sie;
po zakorczeniu edukacji zas wptywajg na wybér zdrowego i aktywnego stylu zycia oraz
utatwiaja wypetnianie obowigzkéw wynikajacych z réznych rél zawodowych. Sprzyja
temu réwniez wspieranie rozwoju kompetencji kluczowych, w tym tzw. kompetencji
miekkich, przydatnych na rynku pracy.

Szczegdtowe cele ksztatcenia i wychowania fizycznego sg wprost odniesione do
celéw tej dziedziny edukacji, okreélonych (jako cele ksztatcenia — wymagania ogélne)
w Podstawie programowej WF:

doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego

oraz sprawnosci fizycznej,

wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie

z uwzglednieniem zasad bezpieczerstwa,

utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych

zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem

réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu,

ksztattowanie zdolnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu,

a takze produktéw i ustug rekreacyjnych oraz zdrowotnych,

doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych, sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizycznej,

stymulacja rozwoju motorycznego,

w przypadku uczniéw o szczeg6lnych potrzebach edukacyjnych — powyzsze

punkty na miare psychofizycznych mozliwosci uczniéw, dodatkowo zaspakajanie

indywidualnych potrzeb rozwojowych we wspétpracy z innymi specjalistami

w sytuacjach typowych dla zaje¢ wychowania fizycznego.

Ponadto nauczyciel wychowania fizycznego wspétdziata z nauczycielami innych
dziedzin edukacji w rozwoju kompetencji kluczowych:

rozumienia i tworzenia informacji, a zwtaszcza zdolnosci krytycznego myslenia

oraz oceny informacji (KK.1),

cyfrowej, a zwkaszcza umiejetnosci krytycznego i odpowiedzialnego korzystania

z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych i spotecznych (KK.4),

osobistej i spotecznej: umiejetnosci uczenia sig, a zwkaszcza zdolnosci dazenia

do samorozwoju; gotowosci do prowadzenia zdrowego stylu zycia; zdolnosci

do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci; umiejetnosci radzenia sobie

z niepewnoscia i stresem; gotowosci do podejmowania rywalizacji z zachowaniem



przyjetych zasad oraz dochodzenia do zgody w sporze; zdolnosci odczuwania
empatii (KK.5),

Swiadomosci i ekspresji kulturalnej, a zwtaszcza umiejetnosci rozumienia

i wyrazania znaczen za pomoca symboliki sportowej (KK.8).



2. EFEKTY REALIZACJI PROGRAMU, CZYLI ZDOBYWANE PRZEZ
UCZNIOW UMIEJETNOSCI, WIADOMOSCI | KOMPETENCIJE ORAZ
POWIAZANE Z NIMI TRESCI EDUKACJI

Zatozone w programie ZdK osiagniecia edukacyjne uczniéw (umiejetnosci, wiadomosci

oraz kompetencje spoteczne i kluczowe), a takze niezbedne tresci ksztatcenia

przypisano do pieciu grup (modeli zachowari zwiazanych ze zdrowiem, praca

i wypoczynkiem oraz sportem):

m kompetencje w zakresie diagnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz zachowan
zdrowotnych (wartoé¢ zdrowia), czyli efekty edukacji wynikajace gtéwnie z blokéw
tematycznych podstawy programowej: ,Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna”
oraz ,Edukacja zdrowotna"; tresci ksztatcenia dotyczace narzedzi i sposobéw
diagnozowania zdolnosci motorycznych i aktywnosci fizycznej, w tym réwniez
z wykorzystaniem technologii cyfrowych,

m kompetencje w zakresie treningu zdrowotnego — atletyka terenowa (wartosci
zdrowia i wypoczynku), czyli efekty edukacji wynikajace gtéwnie z blokéw
tematycznych podstawy programowej: ,Aktywnos¢ fizyczna', ,Bezpieczeristwo
w aktywnosci fizycznej” oraz ,Edukacja zdrowotna"; tresci ksztatcenia dotyczace
naturalnych form ruchu, w tym atletyki terenowej i lekkiej atletyki, takze
z wykorzystaniem technologii cyfrowych,

= kompetencje w zakresie treningu zdrowotnego — fitness, parkour oraz ergonomia
nauki i pracy (wartosci zdrowia, pracy i wypoczynku), czyli efekty edukacjj,
wynikajace gtéwnie z blokéw tematycznych podstawy programowej: ,Aktywnosé
fizyczna', ,Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej' oraz ,Edukacja zdrowotna”;
tresci ksztatcenia dotyczace réznych form aktywnosci (fitnessu i parkouru) oraz
ochrony zdrowia w zwigzku z mozliwymi rolami zawodowymi, w tym obcigzajacymi
organizm, np. praca w pozycji siedzacej lub stojacej, wymagajaca dzwigania
przedmiotoéw o r6znym ciezarze,

= kompetencje w zakresie gier sportowych i rekreacyjnych (wartoci wypoczynku
i sportu), czyli efekty edukacji wynikajace gtéwnie z blokéw tematycznych
podstawy programowej: ,Aktywno$¢ fizyczna" oraz ,Bezpieczeristwo w aktywnosci
fizycznej"; treéci ksztatcenia dotyczace gier sportowych oraz idei olimpijskiej,

w tym czystej gry,

m kompetencje w zakresie wspétpracy i wypoczynku (wartosci zdrowia, pracy
i wypoczynku), czyli efekty edukacji wynikajace ze wszystkich blokéw tematycznych
podstawy programowej; tresci ksztatcenia dotyczace zabaw i gier oraz
preferowanych przez uczniéw form aktywnosci fizycznej.



Rok szkolny (ok. 35 tygodni zaje¢) podzielono na cykle tematyczne, trwajace od
jednego do czterech tygodni, czyli od trzech do dwunastu godzin lekcyjnych. Dzieki
spiralnemu uktadowi tresci edukacji w ciggu pierwszych trzech lat nauki w czteroletniej
i czterech — w piecioletniej szkole ponadpodstawowej, kazdy uczerh wielokrotnie
ma okazje do rozwijania kompetencji spotecznych i kluczowych oraz umiejetnosci
i wiadomosci z obszaru wszystkich programowych kompetencji. W ostatniej, maturalnej
klasie utrwala sie zdobyte wczesniej kompetencje, umiejetnosci i wiadomosci.

W kolejnych latach nauki, w miare wzbogacania doswiadczenia edukacyjnego uczniéw,
ro$nie ich wptyw na planowane przez nauczyciela tresci ksztatcenia tak, aby w klasie
maturalnej wigkszos¢ tresci wynikata z wyboru uczniow.

Uproszczone roczne plany pracy dzielg rok szkolny na cykle zaje¢ trwajace od jednego
do czterech tygodni. Opis kazdego cyklu zawiera informacje na temat:
jego tytutu oraz wymagan szczegétowych z podstawy programowej, bedacych
podstawa formutowania zadan dla uczniéw,
zapowiedzianych w tytule cyklu tresci, w tym dominujgcych form AF i ew.
akcentéw sprawnosciowych,
osiggnie¢ edukacyjnych, czyli zdobywanych i rozwijanych przez ucznia
umiejetnosci, wiadomosci i kompetencji.

/godnie z zapisami podstawy programowej ksztatcenia ogélnego przewidziane
w programie ZdK efekty edukacyjne opisano w postaci wiadomosci, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych uczniow. Dodatkowo uwzgledniono réwniez kompetencje
kluczowe. Tresci ksztatcenia natomiast stanowig informacje, czego uczniowie
doswiadcza w trakcie zajec. Z tego wzgledu tresci majg nieco szerszy zakres niz efekty,
a kazdy z efekt6w jest zakorzeniony w pewnych tresciach.

Niektére z cykli nalezy traktowac jako sztywno przypisane do okresu roku szkolnego
(przede wszystkim , Trening zdrowotny w terenie” oraz ,Samoocena sprawnosci
i aktywnosci dla zdrowia"), inne mozna traktowa¢ jako ruchome. Roczne plany
pracy uwzgledniajg sezonowos¢: niektore zajecia muszg by¢ planowane w okresie
wczesnojesiennym lub wiosennym, gdyz powinny odby¢ sie na boisku szkolnym lub
w terenie.

Typowe dla programu ZdK jest planowanie przedsiewziec i wydarzen, stanowigcych
moment kulminacyjny i podsumowujacy caty cykl, ktéry réwnoczesnie stwarza okazje
do dyskusji z uczniami na temat ich rozwoju i formutowania ocen. Tego typu zabieg
pomaga zwieksza¢ i utrzymywa¢ motywacje uczniow do aktywnosci i rozwoju w trakcie
catego cyklu.



Roczny uproszczony plan pracy dla pierwszej klasy szkoty
ponadpodstawowej

W pierwszej klasie zaplanowano rozwijanie kompetencji spotecznych i kluczowych
oraz umiejetnosci i wiadomosci w taki sposdb, aby kazdy uczen mogt z satysfakcja
uczestniczy¢ w przewidzianych w programie formach aktywnosci fizycznej, zas

w przysztosci — kontynuowac zdrowy i aktywny styl zycia. Pierwsza klasa jest rowniez
czasem wyréwnania zréznicowanego doswiadczenia edukacyjnego uczniow, ktérzy
zakonczyli poprzedni etap edukacji w réznych placéwkach.

Rok szkolny rozpoczynaja trzy cykle zajeé: ,Aktywnos¢ na rozruch i budowanie
zespotu” (pierwszy tydzien), , Trening zdrowotny w terenie” (kolejne trzy tygodnie)

i ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia" (piaty i szésty tydzierd). Rok szkolny
zamykaja pod koniec kwietnia i w maju dwa cykle: , Trening zdrowotny w terenie” (trzy
tygodnie) i ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia" (dwa tygodnie). Na
czerwiec przewidziano zajecia ,Aktywne i bezpieczne wakacje” (trzy tygodnie).

Usytuowanie powyzszych cykli w roku szkolnym jest stosunkowo state. Pierwszego
oraz ostatniego tygodnia zaje¢ wyjasniac nie trzeba. Cykl , Trening zdrowotny
w terenie” jest niezbednym przygotowaniem do kolejnego, a zwkaszcza do trudnej
motywacyjnie dla uczniéw préby wytrzymatosci tlenowej (krazeniowo-oddechowej).
Takie usytuowanie atletyki terenowej wraz z nastepujacym po niej cyklem ,Samoocena
sprawnosci i aktywnoéci dla zdrowia" we wszystkich (z wyjatkiem maturalnej) klasach
stwarza uczniom okazje do rytmicznego i systematycznego gromadzenia w kolejnych
latach informacji na temat wtasnej sprawnosci, aktywnosci fizycznej oraz wskaznikéw
wzrostowo-wagowych.

Kolejnos¢ pozostatych cykli, zwigzanych z kompetencjami w zakresie fitnessu,
parkouru i ergonomii oraz gier sportowych i rekreacyjnych, jest elastyczna i powinna
wynika¢ z dostepu do obiektéw sportowych (sal sportowych, boisk szkolnych i terenu).

W pierwszym tygodniu warto réwniez w kazdej grupie uczniéw przeprowadzic
ankiete preferencji (zataczona na kofcu programu). Ujawnione przez nich
oczekiwania wobec zaje¢ wychowania fizycznego powinny doprowadzi¢ do modyfikacji
przedstawionego w programie rocznego planu pracy. W przypadku pierwszej klasy
zmiany nie powinny prowadzi¢ do eliminacji niektérych form aktywnosci, ale do
przeznaczenia wiekszej liczby zaje¢ na szczegélnie oczekiwane przez uczniéw tresci.



wanie zespotu

(IV.B.W.1, RW.1, BAW.2, EW.,
K.2, KK.5)

integracyjne

o= Tytut cyklu Tresci Osiagniecia
sz (wymagania szczegétowe z pod- (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w zakre-
® g stawy programowej) akcenty sprawnosciowe) sie zdrowia i sprawnosci)
=E

1 Aktywnos$¢ na rozruch i budo- Zabawy i gry ruchowe oraz Zasady bezpieczenistwa obo-

wigzujace w trakcie zaje¢ WF,
sprawnos¢ i aktywnos¢ fizyczna
a dobre samopoczucie, wspét-
dziatanie

Trening zdrowotny w terenie

(RW., R.U3, AW.14, AUL37,
KK.4)

Biegi terenowe — jesienny
maraton, gry terenowe, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut)

5-6
(X)

Samoocena sprawnosci i aktyw-
nosci dla zdrowia

(RW.2,3,4,R.U1 4L, AW.14,
AU EW.4, EUL, K, KK,L)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymatosci miesni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena wzglednej
szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci, aktyw-
nosci fizycznej oraz budowy
i sktadu ciata, normy AF,
zwigzki aktywnosci i sprawnosci
fizycznej ze zdrowiem, choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu

7-9
(x)

Uproszczone formy pitki recznej
(A.U.3,K.5,KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany pitki
recznej

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, czysta gra

1012
(x)

Fitness

(A.U.6, B.W.2,3, E.U.4, KK.5)

Cwiczenia wzmacniajace, stret-
ching, trening funkcjonalny,
taneczne formy fitness, tance

integracyjne

Ksztattowanie SF, ergonomicz-
ne podnoszenie ciezaréw, kroki
i uktady fitness

13415
(XI=XIl)

Uproszczone formy koszykdwki
(A.U.3,K.3,5 KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany koszy-
kowki: 2x2 1 3x3

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, czysta gra, sedziowanie

uproszczonych gier

Trening funkcjonalny i ergo-
nomia (A.U.3,B.W.2,3, E.U4,
KK.5)

Cwiczenia wzmacniajace, stret-
ching, trening funkcjonalny

Ksztattowanie SF, ergonomicz-
ne podnoszenie cigzaréw, ergo-
nomia pracy siedzacej, w tym
przy komputerze

Gry z réznych stron $wiata
(A.U3,8,B.U.2,K.3,5, KK.5)

Cwiczenia techniki 1 taktyki, gry
korfball i kabbad:i

Przepisy gier korfball i kabbadi,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, samoochrona, czysta
gra

Uproszczone formy siatkéwki

(AU.3,K.3,4,5, KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany siatkéw-
ki: single i deble

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rola kibica, czysta gra

Parkour

(A.U3,B.W.2,3, B.U.2, EW.IO0,
E.U.4, KK.5)

Cwiczenia wzmacniajace, stret-
ching, trening funkcjonalny,
¢wiczenia zwinnosciowo-
-akrobatyczne, skoki, zwisy,
podpory, piramidy

Ksztattowanie SF, samoase-
kuracja, ergonomiczne pod-
noszenie ciezaréw, unikanie
zachowan ryzykownych, zasady
planowania bezpiecznej aktyw-
nosci fizycznej

25-27
(v)

Uproszczone formy pitki noznej

(A.U3,K3,4,5, KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany pitki
noznej: 3x3, Ux4

Przepisy uproszczonych gier,
zasady organizadji turnieju,
umiejetnosci techniczne, rola
kibica, czysta gra




Trening zdrowotny w terenie

(RW.1, RU3, AW.14, AU137,
KK.4)

Biegi terenowe — wiosenny
maraton, gry terenowe, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut)

31-32
(v)

Samoocena sprawnosci i aktyw-
nosci dla zdrowia

(RW.2,3,4,R.UJL, AW.14,
AU EW.4, EUL, K, KKL)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymato$ci mieéni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena wzglednej
szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci, aktyw-
nosci fizycznej oraz budowy
i skkadu ciata, normy AF,
zwigzki aktywnosci 1 sprawnosci
fizycznej ze zdrowiem, choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu

Aktywne i bezpieczne wakacje

(A.U3,B.W.2,B.U1S,
E.W.7,10, K.3, KK.5)

Gry rekreacyjne i sportowe, AF
z r6znych stron Swiata

Bezpieczna aktywnos¢ fizycz-
na: turystyka i przepisy ruchu
drogowego, unikanie zachowan
ryzykownych, zachowania nad
wodg, rozktad dnia i prawo
aktywnego wypoczynku

Przyktadowe tematy lekcji dla wybranych cykli zaje¢

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu , Aktywnos$¢ na rozruch

i budowanie zespotu” w pierwszej klasie, w pierwszym tygodniu zaje¢ (we wrze$niu);
wymagania szczegbtowe z podstawy programowej: IV.B.W.1, RW.1, B.W.2, EW.1, K.2, KK.5
(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)
1) Zasady bezpieczeristwa, zasady oceniania, zabawy integracyjne (IV.B.W.],
RW.1,B.W.2)
2)Zabawy integracyjne, aktywno$é¢ fizyczna a dobre samopoczucie (RW.],
B.W.2, EW.1,K.2, KK.5)
3) Gra terenowa, rozwiazywanie probleméw (RW.1, B.W.2, EW.1, K.2, KK.5)

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,,Parkour” w pierwszej klasie,

w 2224 tygodniu roku szkolnego (w marcu); wymagania szczegtowe z podstawy
programowej: A.U.3, B.W.2,3, B.U.2, EW.10, E.U.4, KK.5
(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)
1) Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, skoki przez przeszkody (A.U.3, B.W.2, B.U.2,
E.U.4, KK.5)
2) Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, pokonywanie przeszkod (A.U.3, B.W.2, B.U.2,
E.U.4, KK.5)
3) Ergonomiczne dzwiganie, éwiczenia w zwisie i w podporze (A.U.3,B.W.2,3,
B.U.2, EU.4)
1) Ergonomiczne dzwiganie, ¢éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (A.U.3,
B.W.2,3,B.U.2, EUL)
5) Ergonomiczne dzwiganie, éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (A.U.3, B.W.2,3,

B.U.2, EUL))




6) Tory przeszkéd, éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (A.U.3, B.W.2,3, B.U.2, E.U4,
KK.5)

7) Tory przeszkéd, ¢wiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne (A.U.3, B.W.2,3, B.U.2,
E.U4, KK.5)

8) Tory przeszkéd wg pomystéw uczniéw (A.U.3, B.U.2, EW.10, E.U.4, KK.5)

9) Tory przeszkéd wg pomystéw uczniéw (A.U.3, B.U.2, EW.10, E.U4, KK.5)

Roczny uproszczony plan pracy dla drugiej klasy szkoty ponadpodstawowej
W drugiej klasie zaplanowano poszerzanie doswiadczer edukacyjnych uczniéw, aby
umozliwi¢ im udziat réwniez w mniej znanych formach aktywnosci fizycznej. Uczniowie
przygotowuja sie do dokonywania wyboréw form aktywnosci fizycznej w kolejnych
latach nauki.

Pierwsze trzy i ostatnie trzy cykle zajec s3 zaplanowane analogicznie jak w pierwszej
klasie. Rok szkolny rozpoczynaja cykle: ,Aktywno$¢ na rozruch i budowanie zespotu”
(pierwszy tydzier), , Trening zdrowotny w terenie” (kolejne trzy tygodnie) i ,Samoocena
sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia" (piaty i szésty tydzien). Rok szkolny koricza cykle:
,Trening zdrowotny w terenie” (trzy tygodnie), ,Samoocena sprawnosci i aktywnosci
dla zdrowia" (dwa tygodnie) oraz ,Aktywne i bezpieczne wakacje” (trzy tygodnie).

Kolejnos¢ pozostatych cykli zaje¢, podobnie jak w pierwszej klasie, jest elastyczna.
Proponujemy ponowne przeprowadzenie w pierwszym tygodniu zaje¢ ankiety
preferencji. Tresci cykli z zakresu gier sportowych oraz fitnessu s tak dobrane, aby
umozliwi¢ uczniom udziat w nowych formach aktywnosci. Dzieki temu w kolejnych
latach nauki zwiekszy sie repertuar sportéw, sposrod ktérych uczniowie bedg mogli
wybiera¢ w ramach oferty szkoty.

279 Tytut cyklu Tresci Osiagniecia
=R (wymagania szczeg6towe (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w za-
EE z podstawy programowej) akcenty sprawnosciowe) kresie zdrowia i sprawnosci)
Aktywnos¢ na rozruch i budo- Zasady bezpieczeristwa obo-
1 wanie zespotu Zabawy i gry ruchowe oraz wiazujace w t/r:a!(cie 23jec L
(IX) integracyjne WF—u, sprawnos¢ i aktywnos.c
(IV.B.W.J, R.W.1, B.W.2, EW.], fizyczna a dobre samopoczucie,
K.2, KK.5) wspotdziatanie
Zdrowie a AF w terenie, zrodta
informacji na temat zdrowia
Trening zdrowotny w terenie Biegi o oraz krytyczna ich anah?a,
2 iegi terenowe — jesienny nowoczesne technologie
(IX) (RW.I, R.U3, AW14 maraton, gry terenowe, préby | a ocena AF, technologie ubie-
AUT2 é 7 E.W.3 KK’J VLI) wielobojowe ralne, umiejetnosci w zakresie
e e wieloboju lekkoatletycznego
(bieg, skok, rzut), rozgrzewka,
dzienniczek biegacza




56
(X)

Samoocena sprawnosci

i aktywnosci dla zdrowia
(RW.2,3,4,R.U14, AW14,

EW.4, E.U4, K1, KK.T,4)

Testy wytrzymatosci, sity
i wytrzymatosci migsni po-
sturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, ocena
wzglednej szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci, aktyw-
nosci fizycznej oraz budowy

i sktadu ciata, normy AF, zwigz-

ki aktywnosci i sprawnosci

fizycznej ze zdrowiem, choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu, zasady

planowania treningu zdrowot-

nego

7-9
(X)

Pitka reczna i street handball
(AU.2,34,B.U4,5,
K.3,5, KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
Goalcha, uproszczone odmiany
pitki recznej

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja
meczy, rozgrywek, konkurséw,

czysta gra

10-12
(x)

Koszykéwka i streetball
(AU.2,34,B.U.45,K35,
KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany koszy-
kowki: 2x2 1 3x3

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja
meczy, rozgrywek, konkurséw,

czysta gra

13-14
(XI-XII)

Fitness i joga

(AW.3,A.U5,6,B.W.2,34,
EW.9, E.U.3 4, KK.5)

Trening funkcjonalny, ta-
neczne formy fitness, tarice
integracyjne, joga, stretching,
relaksacja

Ksztattowanie SF, kroki i ukta-
dy fitness, trening relaksacji
oraz uwaznosci, formy pomocy
osobom z niepetnosprawno-
$cig i seniorom, wykluczenie
spoteczne

15-17

Siatkéwka i fistball
(A.U.23,4,B.UA4S
K.3,4,5, KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany siatkéw-
ki: single i deble oraz fistballa

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne
i taktyczne, organizacja meczy,
rozgrywek, rozgrzewka, rola
kibica, czysta gra

HIIT trening i ergonomia

(A.U.2,5,B.W.2,3, E.U.4, KK.5)

Interwat biegowy, Tabata,
trening obwodowy, ¢wiczenia
wzmacniajace, trening funk-

cjonalny

Ksztattowanie SF, rozgrzewka,
ergonomiczne podnoszenie
ciezar6w, ergonomia pracy

siedzacej, w tym przy kompu-
terze, zachowania przyjazne
dla kregostupa na co dzien

20-22
(I1In)

Badminton i unihokej

(AU.234,B.U45 EUL, K3
KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
zabawy i gry z wykorzystaniem
rakietek

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja

meczy, rozgrywek, konkurséw

23-25
(In)

Pitka nozna i football3
(A.U.23,4,B.U45,K3,4,5,
KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki,
uproszczone odmiany pitki
noznej: 3x3, 4x4

Przepisy uproszczonych gier,
rozgrzewka, umiejetnosci tech-
niczne i taktyczne, organizacja
meczy, rozgrywek, rola kibica,

czysta gra

Parkour i fitness w terenie

(AU.2,3,BW.12,3,4,5 B.U.2,
E.U.4, KK.5)

Cwiczenia wzmacniajace,
stretching, kalistenika, trening
funkcjonalny, ¢wiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne,
skoki, zwisy, tory przeszk6d

Ksztattowanie SF, rozgrzewka,
ryzyko zdrowotne zwigzane
z uprawianiem niektérych
sportéw, ergonomiczne podno-
szenie ciezar6w, samoochrona
i pomoc innym w czasie AF,
samoocena mozliwosci fizycz-
nych, pokonywanie przeszk6d




Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,

830 | | RULRUS AT | e terenove wiosenny | SR TER T T
(v) AU1237 KK45 EW2, | maraton e ttf”?”"we' PrOBY | {ekkoatletycznego (bieg, skok,
E.U) wetobojowe rzut), rozgrzewka, opracowanie

jednodniowego planu zywie-

niowego, dzienniczek biegacza
Samoocena sprawnosci, aktyw-

Samoocena sprawnosci i ak- Testy wytrzymatosci, sity nosci fizycznej oraz budowy
3132 tywnosci dla zdrowia i wytrzymatodci miesni po- | i skkadu ciata, normy AF, zwiaz-

(v) (RW.2,34,R.U.T4 AW14, sturalnych, gibkosci dolnego ki aktywnosci i sprawnosci

AU.1, EW.A4, EUL, K, odcinka kregostupa, ocena fizycznej ze zdrowiem, choroby

KK.1,4,5) wzglednej szczuptosci (BMI) cywilizacyjne uwarunkowane

niedostatkiem ruchu

Bezpieczna aktywnosc¢ fizycz-

) ) . na: turystyka i przepisy ruchu

33-35 Akt\éxrbe; bBesz\);eZczger;aSkaqe Gry rekreacyjne i sportowe, AF | drogowego, unikanie zacho-
(V1) EW 7']0 K?; KK5’) ' z r6znych stron $wiata wan ryzykownych, zachowania
T e nad woda, rozktad dnia i prawo

aktywnego wypoczynku

Przyktadowe tematy lekcji dla wybranych cykli zajeé

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,, Trening zdrowotny w terenie”

w drugiej klasie, w 24 tygodniu (we wrze$niu), wymagania szczegétowe z podstawy

programowej: RW.1, R.U.3, AW.14, A.U.1,2,3,7, KK.1,4, EW.3

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)
1) Gry terenowe; bieg ciagty 10 min (A.W.1,4, A.U.7 EW.3, KK.1)

2)Naturalne tory przeszkdd, bieg ciagty co najmniej 15 min (R.W.1, AW.1,4, A.U.17,
E.W.3, KK.1)
3)HR w wysitkach o zréznicowanej intensywnosci, bieg ciagty co najmniej 15
min (R.U.3,A.U.1,2,7, KK .4)
14) Skoki i rzuty lekkoatletyczne, bieg ciagty co najmniej 15 min (R.U.3,
A.U12,3,7, KKd)
5) Gry terenowe; bieg ciagty co najmniej 15 min (R.U.3, A.U.1,2,7, KK4)

6) Terenowe tory przeszkod wg pomystéw uczniéw, bieg ciagty co najmniej 15 min

(R.U.3,A.UT,2,3,7 KKb)

7) Gra terenowa wg pomystéw uczniéw; bieg ciagty co najmniej 15 min (R.U.3, A.U1,2,7,
KK4)

8)Gra terenowa wg pomystéw uczniéw; bieg ciagty co najmniej 15 min (R.U.3,
A.U1,2,7 KKb)

9)Biathlon wg pomystu uczniéw (A.W.1, A.U.1,2,7 EW.3, KK.1,4)

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Samoocena sprawnosci
i aktywnosci dla zdrowia" w drugiej klasie, w 5-6 tygodniu (w pazdzierniku),



wymagania szczegdtowe z podstawy programowej: R.W.2,3,4, R.U.1,2,4, AW.1,4, A.U.],
EW.4, EUA4, K1, KK1,4,5

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)

1) Samoocena sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem: wytrzymatosé
tlenowa — Test Coopera oraz zalecenia dotyczace AF (R.W.2, R.U.1, AW.14,
AU, K1, KK.4,5)

2) Samoocena sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem: wytrzymatos¢ sitowa,
gibkoé¢, budowa i sktad ciata (R.W.2,3,4, R.U.1,4, AU, K1)

3)Samoocena sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem: interpretacja
wynikéw, nasze mozliwosci i potrzeby, styl zycia a choroby cywilizacyjne
(RW.2,R.U.2, EW.4, E.UL, KK.1,5)

1) Samoocena sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem: poprawa wynikéw — Test
Coopera, styl zycia a choroby cywilizacyjne (RW.2, R.U.T, AW.4, AU, EW.4, K1, KK.4)
5) Samoocena sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem: poprawa
wynikow — wytrzymatos¢ sitowa, gibkos¢, budowa i sktad ciata, kontrakt
+Moja aktywnoéé fizyczna" (RW.2,3,4, R.U.14, AUT, K))

6) Indywidualne programy aktywnoéci fizycznej — nowoczesne technologie

a ocena aktywnosci fizycznej, zasady planowania treningu zdrowotnego
(RW.2, AW.1.4, AU, EUL, K, KK.4,5)

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,,Pitka reczna i street handball”
w drugiej klasie, w 7-9 tygodniu (w pazdzierniku), wymagania szczegétowe z podstawy
programowej: A.U.2,3,4, B.U4,5, K35, KK.5

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)

1) Goalcha — éwiczenia i gry z elementami techniki pitki recznej: podania, chwyty, rzuty
(A.U.2,3)

2) Goalcha — éwiczenia i gry z elementami techniki pitki recznej: podania,
chwyty, rzuty (A.U.2,3)

3) Goalcha — ¢wiczenia i gry wg pomystéw uczniéw (A.U.2,3, K.3)

1) Cwiczenia zachowania sie w obronie 2x2, etyka olimpijska w zyciu pozasportowym
(A.U.2,3,K.5)

5) Cwiczenia zachowania sie w ataku 2x2, street handball 3x3 (A.U.2,3, KK.5)
6)Klasowe rozgrywki w street handball 3x3 (A.U.2,3,4, B.U.4,5,K.3, KK.5)

7) Cwiczenia i gry przygotowujace do turnieju w pitke reczna 4x4 (A.U.2,3,4, B.U4,5,
K.3, KK.5)

8)Klasowy turniej pitki recznej 4x4 (A.U.2,3,4, B.U4,5,K.3, KK.5)

9)Klasowy turniej pitki recznej 4x4 (A.U.2,3,4, B.U.4,5,K.3, KK.5)



Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,HIIT trening i ergonomia”

w drugiej klasie, w 18-19 tygodniu (w lutym), wymagania szczegdtowe z podstawy
programowej: A.U.2,5, B.W.2,3, E.U.4, KK.5

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)

1) Trening ABT — brzuch, uda, posladki, bezpieczeristwo w treningu sitowym (A.U.2,
B.W.2, E.U.4)

2)Trening Power Pump — ramiona, plecy, klatka piersiowa, ergonomiczne
dzwiganie (A.U.2, BW.3, EU.L)

3) Trening funkcjonalny z wykorzystaniem przyboréw, ergonomia pracy
siedzacej, relaksacja (A.U.2,5, B.W.3, E.U.4, KK.5)

4) Trening funkcjonalny w parach, trening uwaznosci, zachowania przyjazne
dla kregostupa na co dzier (A.U.2,5, E.U.4, KK.5)

5) Wytrzymatoé¢ sitowa mieéni posturalnych — zasady planowania treningu
obwodowego (A.U.2,5, E.U4, KK.5)

6) Trening funkcjonalny — prezentacja wtasnych treningéw obwodowych
(A.U.2,5, B.W.2, E.U.4, KK.5)

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Badminton i unihokej” w drugiej
klasie, w 20-22 tygodniu (w lutym i marcu), wymagania szczeg6towe z podstawy
programowej: A.U.2,3,4, B.UA4,5, K.3, KK.5

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)

1) Badminton — poruszanie sie po korcie, uderzenia bekhendowe

i forhendowe (A.U.2,3)

2)Badminton — serw bekhendowy i forhendowy (A.U.2,3)

3)Badminton — uderzenia atakujace oraz obronne (A.U.2,3)

44) Badminton — klasowy turniej singli (A.U.2,3,4, B.U.4,5, K.3, KK.5)

5) Unihokej — podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i ruchu (A.U.2,3)
6)Unihokej — prowadzenie pitki i strzaty (A.U.2,3)

7) Gra w ataku i obronie, przygotowanie do turnieju unihokeja 3x3 (A.U.2,3,4, B.U.4,5,
K.3, KK.5)

8)Klasowy turniej unihokeja 3x3 (A.U.2,3,4, B.U4,5, K.3, KK.5)

9)Klasowy turniej unihokeja 3x3 (A.U.2,3,4, B.U4,5, K.3, KK.5)



Roczny uproszczony plan pracy dla trzeciej klasy liceum oraz trzeciej

i czwartej klasy technikum

Trzecia (w szkole czteroletniej) oraz trzecia i czwarta klasa (w szkole piecioletniej)
jest przeznaczona na dalsze rozwijanie kompetencji spotecznych i kluczowych oraz
umiejetnosci i wiadomosci przydatnych z perspektywy podejmowania aktywnosci
fizycznej oraz innych zachowar zdrowotnych wynikajacych z podstawy programowej
wychowania fizycznego.

Pierwsze trzy i ostatnie trzy cykle zajec s zaplanowane analogicznie jak
w pierwszej i drugiej klasie. Rok szkolny rozpoczynaja cykle: ,Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu” (pierwszy tydzien), , Trening zdrowotny w terenie” (trzy tygodnie)
i ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia" (dwa tygodnie). Rok szkolny
koricza cykle: , Trening zdrowotny w terenie” (trzy tygodnie), ,Samoocena sprawnoci
i aktywnoéci dla zdrowia" (dwa tygodnie) oraz ,Aktywne i bezpieczne wakacje” (trzy
tygodnie).

W tych klasach wyraznie wzrasta rola uczniéw w okreslaniu tresci obowigzkowych
zaje¢ WF-u. W pierwszym tygodniu w kazdej grupie uczniéw wyodrebnionych do WF-u
przeprowadzamy ankiete preferencji, w ktérej wskazywane sg najbardziej oczekiwane
formy aktywnosci fizycznej, poznane we wezesniejszych klasach. Podzieli¢ je mozna
na dwie grupy: gry oraz formy treningu zdrowotnego. Na podstawie opinii uczniéw
nauczyciele sporzadzajg ostateczng wersje rocznego planu pracy, planujac cykle od
7. do 27. tygodnia roku szkolnego. Ostatecznie od potowy pazdziernika (7. tydzien) do
koAca kwietnia (ok. 27. tydzieA) w planie powinny znalez¢ sie na przemian ,Klasowe
ligi" (czyli gry sportowe najczesciej wskazywane przez uczniéw) i ,Klasowe konwencje
fitness (czyli najczeciej wskazywane przez uczniéw rézne formy treningu zdrowotnego
sposrod atletyki terenowej, fitnessu i parkouru). Klasowe ligi planujemy zgodnie
z metoda ,Sport Education”, pamietajac, ze jej cechy charakterystyczne to:

praca w dtugich cyklach, nazywanych sezonami (seasons),

podziat grupy uczniéw na zespoty state w trakcie catego cyklu, z przejmowaniem

przez uczniéw rél typowych dla sportowej druzyny (affiliation),

organizowanie rywalizacji sportowej (formal competition),

gromadzenie i udostepnianie w trakcie cyklu wynikéw i innych informaciji (record

keeping),

organizowanie uroczystosci towarzyszacych rozgrywkom sportowym (festivity),

organizowanie wydarzenia podsumowujacego (culminating event).

,Sport Education” jest koncepcja méwiaca, ze mate, zréznicowane ze wzgledu na
mozliwoéci grupy uczacych sie, zwane druzynami (teams), wspétpracuja razem w taki
spos6b, aby wszyscy cztonkowie zespotu doswiadczyli sukcesu. Planowanie zaje¢ WF-u
w oparciu o koncepcje ,Sport Education” zapewnia uczniom odpowiednia iloé¢ czasu na
rozwijanie umiejetnosci i wiadomosci w zakresie podejmowanej AF, a takze na uczenie
sie petnienia odpowiednich rél w zespole (team roles). Realizacja zaje¢ WF-u, podczas



ktorych uczniowie wspétpracuja w swoich zespotach i wspieraja siebie nawzajem,
podnosi prawdopodobiefstwo rozwoju poczucia ich wtasnej skutecznosci. ,Sport
Education” akcentuje kompletnos¢ doswiadczen zwiazanych z aktywnoscia sportowa.
Oprécz umiejetnosci techniczno-taktycznych rozwija sie takze zdolnos¢ do zachowan

fair play.
e Tytut cyklu Tresci Osiagniecia
-§ g (wymagania szczegbtowe (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w za-
:>° E z podstawy programowej) akcenty sprawnosciowe) kresie zdrowia i sprawnosci)
Aktywnos¢ na rozruch i budo- Zasady bezpieczeristwa obo-
1 wanie zespotu Zabawy i gry ruchowe oraz wigzujace w trakcie zaje¢

=

(IV.B.W.T, RW.1, BW.2, W,
K.2, KK.5)

integracyjne

WE-u, sprawnos¢ i aktywnos¢
fizyczna a dobre samopoczucie,
wspbtdziatanie

Trening zdrowotny w terenie

(RW.J,RU3,AW.2,4,
A.U1,2,3, EW.3, KK.1,4)

Biegi terenowe — jesienny
maraton, gry terenowe, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), rozgrzewka, zrédta infor-
macji na temat zdrowia oraz
krytyczna ich analiza, dzienni-
czek biegacza

56
(X)

Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci dla zdrowia
(RW.2,34,R.U.T4, AW1L,
EW.4, EUL, K1, KK1,4)

Testy wytrzymatosci, sity
i wytrzymatosci mieéni po-
sturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, ocena
wzglednej szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci i AF
oraz budowy i sktadu ciata,
normy AF, zwiazki aktywnosci
i sprawnosci fizycznej ze zdro-
wiem, choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem
ruchu, zasady planowania
treningu zdrowotnego

7410
(X=XI)

Klasowa liga
(wybranej gry*)
(AU.23,4,B.U45 EWS,
K.3, KK.4,5,8)

Uproszczone odmiany gier,
¢wiczenia techniki i taktyki
z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja

meczy i rozgrywek, czysta
gra, zdrowotne konsekwencje
dopingu

11-13
(XI=Xn)

Klasowa konwencja fitness**

(AW.3,A.U.56,B.W.23
E.W.6, E.U.2,3,4,KK4,5)

Cwiczenia typowe dla
wybranych przez uczniéw form
fitnessu

Ksztattowanie SF, kroki i ukta-

dy fitness, relaksacja, ergono-

mia nauki i pracy, projekt do-

tyczacy zdrowia w Srodowisku
lokalnym

1417
(XII-1)

Klasowa liga
(wybranej gry*)
(AU.2,34,B.U.4,5K3,
KK4,5,8)

Uproszczone odmiany gier,
¢wiczenia techniki i taktyki
z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja
meczy i rozgrywek, czysta gra

18-20
(=)

Klasowa konwencja fitness**

(AW.3,A.U.56,B.W.23,
E.W.8, E.U.3,4, KK.4,5)

Cwiczenia typowe dla
wybranych przez uczniéw form
fitnessu

Ksztattowanie SF, kroki i ukta-

dy fitness, relaksacja, ergono-

mia nauki i pracy, samobada-
nie i samokontrola zdrowia




Klasowa liga
(wybranej gry*)
(AW.5,AU.2,34,B.U4,5,
K.3,5,6, KK.4,5,8)

Uproszczone odmiany gier,
¢wiczenia techniki i taktyki
z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
umiejetnosci techniczne i tak-
tyczne, rozgrzewka, organizacja
meczy i rozgrywek, czysta gra,

konsekwencje komercjalizacji

sportu

Klasowa konwencja fitness**

(AW.3,A.U.56,B.W.23,
E.U.3,4,KK.4,5)

Cwiczenia typowe dla
wybranych przez uczniéw form
fitnessu

Ksztattowanie SF, kroki i ukta-
dy fitness, relaksacja, ergono-
mia nauki i pracy

Trening zdrowotny w terenie

(R.U3,AW.14,AUT237
E.W.3, KK.1,4,5)

Biegi terenowe — wiosenny
maraton, gry terenowe, préby
wielobojowe

Nowoczesne technologie aoce-
na AF, technologie ubieralne,
umiejetnosci w zakresie wielo-
boju lekkoatletycznego (bieg,
skok, rzut), rozgrzewka, zrédta
informacji na temat zdrowia
oraz krytyczna ich analiza,
dzienniczek biegacza

31-32
(v)

Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci dla zdrowia
(RW.2,3,4,R.UI4L, AW 4,
AU EWA4, EUL, KD,
KK.1,4,5)

Testy wytrzymatosci, sity
i wytrzymatosci miesni po-
sturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, ocena
wzglednej szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci i AF
oraz budowy i skkadu ciata,
normy AF, zwigzki aktywnosci
i sprawnosci fizycznej ze zdro-
wiem, choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem
ruchu

33-35
\D)

Aktywne i bezpieczne wakacje*
(A.U.3,B.W.2,B.U.1,5, EW.10,
K.3, KK.5)

Gry rekreacyjne i sportowe, AF
z r6znych stron $wiata

Bezpieczna aktywnos¢ fizycz-
na: turystyka i przepisy ruchu
drogowego, unikanie zacho-
war ryzykownych, zachowania
nad woda

* Rodzaj gry powinien by¢ ustalony na podstawie ankiety preferencji przeprowadzonej
wsréd ucznidéw kazdego oddziatu na poczatku roku szkolnego. W zaleznosci od rozktadu
gtoséw nalezy wybra¢ dwie lub trzy gry sposréd przewidzianych w drugiej klasie.

** Rodzaj aktywnosci fizycznej (fitness, parkour itd.) powinien by¢ ustalony na
podstawie ankiety preferencji przeprowadzonej wsréd uczniéw kazdego oddziatu na
poczatku roku szkolnego. W zaleznosci od rozktadu gtoséw nalezy wybra¢ dwie lub trzy
formy fitnessu sposrdd przewidzianych w drugiej klasie.

Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Klasowa liga — wybierz sam (na
przyktadzie pitki noznej)” w trzeciej klasie, w 21-24 tygodniu (w marcu i kwietniu),
wymagania szczeg6towe z podstawy programowej: A.U.2,3,4, B.U.4,5, AW.5,K.3,5,6,

KK.5,8

(pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu)
1) Podziat na zespoty, wybory w zespotach kapitana i trenera, przydziat rél
(A.U.2,34,B.U4,5 K3, KK.8)
2) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie do rozgrywek — pitka nozna 3x3
(AU.2,3,4,B.U.4,5 K.3,KK.5,8)




3) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie do rozgrywek — pitka nozna 3x3 (A.U.2,3 4,
B.U.5,K.3,KK.5,8)

1) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — pitka nozna 3x3 (A.U.2,3,4, B.U.5,
K.3, KK.5,8)

5) Rozgrywki mistrzowskie — pitka nozna 3x3 (A.U.2,3,4, B.U.5, K.3, KK.5,8)

6) Rozgrywki mistrzowskie — pitka nozna 3x3 (A.U.2,3,4, B.U.5, K.3, KK.5,8)

7) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie do rozgrywek — pitka nozna 5x5 (A.W.5,
A.U.2,3,4,B.U5,K3,56)

8) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — pitka nozna 5x5 (A.U.2,3,4, B.U.5,
K.3, KK.5,8)

9) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — pitka nozna 5x5 (A.U.2,3,4, B.U.5,
K.3, KK.5,8)

10) Rozgrywki mistrzowskie — pitka nozna 5x5 (A.U.2,3,4, B.U.5, K.3, KK.5,8)

11) Rozgrywki mistrzowskie — pitka nozna 5x5 (A.U.2,3,4, B.U.5, K.3, KK.5,8)
12) Ceremonia zakonhczenia klasowej ligi pitkarskiej, video z mecazy,
ogloszenie wynikéw, wreczenie nagréd (A.W.5, B.U.5, K.5,6, KK.8)

Przyktadowy temat lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Klasowa liga
siatkowki" w trzeciej klasie, w 1417 tygodniu (w grudniu i styczniu), wymagania
szczegbtowe z podstawy programowej: A.U.2,3,4, B.U.4,5 AW.5,K.3,5,6, KK.58
Rozgrywki mistrzowskie — pitka siatkowa 2x2 (A.U.2,3,4, B.U.5,K.3, KK.5,8)

Roczny uproszczony plan pracy dla klasy maturalnej
W rocznym planie pracy dla ostatniego roku nie przewidujemy wprowadzania nowego
materiatu. Klasa maturalna jest z jednej strony przeznaczona na utrwalanie juz
zdobytych kompetencji, umiejetnosci i wiadomosci, a z drugiej — na stworzenie okaz;ji
do udziatu w aktywnosci fizycznej, wybranej przez uczniow sposréd poznawanych
we wezesniejszych latach. W klasie maturalnej, jeszcze bardziej niz w klasach
wczedniejszych, wzrasta rola uczniéw w okreslaniu tresci obowigzkowych zaje¢ WF-u.
W pierwszym tygodniu zaje¢ mtodziez wypetnia ankiete preferencji, wskazujac na
ulubione formy aktywnosci fizycznej. Na tej podstawie, w ostatecznej wersji rocznego
planu pracy dla kazdej grupy uczniéw, nauczyciele planujg tresci trzytygodniowych
cykli ,Sporty do wyboru”. Ciagi te s3 przeplatane jednotygodniowymi cyklami
,Sedenteryjny styl zycia a ryzyka zdrowotne”, aby przypomina¢ o negatywnych
skutkach zdrowotnych dtugotrwatej pracy lub nauki w pozycji siedzacej. W trakcie roku
jest réwniez przewidziany cykl zaje¢ zatytutowany ,Polonez".

Rok szkolny, podobnie jak w klasach wcze$niejszych, rozpoczynaja trzy state
cykle: , Aktywnoé¢ na rozruch i budowanie zespotu”, , Trening zdrowotny w terenie”
i ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia". Ostatni z nich jest okazja dla
kazdego ucznia do podsumowania wiedzy o swojej aktywnosci i sprawnosci fizycznej,
systematycznie gromadzonej od pierwszej klasy.



fe—)
&

(IV.B.W.J, RW.1, B.W.2, EW.],
K.2, KK.5)

integracyjne

279 Tytut cyklu Tresci Osiagniecia
8% (wymagania szczeg6towe (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w za-
E\g z podstawy programowej) akcenty sprawnosciowe) kresie zdrowia i sprawnosci)
Aktywnos$¢ na rozruch i budo- Zasady bezpieczeristwa obo-
1 wanie zespotu Zabawy i gry ruchowe oraz wigzujace w trakcie zaje¢

WEF-u, sprawnos¢ i aktywnos¢
fizyczna a dobre samopoczucie,
wspétdziatanie

2-4
(1X)

Trening zdrowotny w terenie

(RW., R.U3, AW, AU,
KK.4)

Biegi terenowe — jesienny
maraton, gry terenowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF

5-6
(X)

Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci dla zdrowia
(RW.2,3,4,R.U14, AW,
EW.4, EU4, K1, KK.T,4)

Testy wytrzymatosci, sity
i wytrzymatosci migsni po-
sturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, ocena
rozwoju fizycznego i wzglednej
szczuptosci (BMI)

Samoocena sprawnosci, ak-
tywnosci i rozwoju fizycznego,
normy AF, zwigzki aktywnosci
i sprawnosci fizycznej ze zdro-

wiem, choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem

ruchu

Cwiczenia techniki i taktyki

(X)

ka zdrowotne
(A.W.1, A.U.5 EW.4,710,

cjonalny, stretching, kalisteni-
ka, joga, relaksacja

7-9 Sporty do wyboru* wwbranvch soortach. zawod Umiejetnosci niezbedne do
(X) (A.U.3,K.3,KK.5) ybranych sp o Y11 udziaku w wybranych sportach
rozgrywki, turnieje
. L Zwiazki aktywnosci fizycznej ze
Sedent tyl -
10 edenteryjny styt zycia a ryzy Fitness, w tym trening funk- zdrowiem, ergonomia nauki,

pracy i wypoczynku, zdrowotne
konsekwencje sedenteryjnego

(1-1)

Sporty do wyboru*
(A.U.3,K.3, KK.5)

w wybranych sportach, zawody,
rozgrywki, turnieje

EU4) stylu zycia
11-13 N Cwiczenia techniki i taktyki o
Sporty do wyboru w wybranych sportach, zawody, Urme]gtnosm niezbedne do
(A.U.3,K.3, KK.5) . o udziatu w wybranych sportach
(X1) rozgrywki, turnieje
14-16
i) (A Sc;}%ne;KS) Kroki, figury i uktady taneczne Planowanie choreografii
Xl Bt
17-19 Cwiczenia techniki i taktyki

Umiejetnosci niezbedne do
udziatu w wybranych sportach

20
()

Sedenteryjny styl zycia a ryzy-
ka zdrowotne
(A.W.1, A.U5 EW.4,710,
E.U.4)

Fitness, w tym trening funk-
cjonalny, stretching, kalisteni-
ka, joga, relaksacja

Zwiazki aktywnosci fizycznej ze
zdrowiem, ergonomia nauki,
pracy i wypoczynku, zdrowotne
konsekwencje sedenteryjnego
stylu zycia

21-23
(1)

Sporty do wyboru*
(A.U.3,K.3,KK.5)

Cwiczenia techniki i taktyki
w wybranych sportach, zawody,
rozgrywki, turnieje

Umiejetnosci niezbedne do
udziatu w wybranych sportach

24
(V)

Sedenteryjny styl zycia a ryzy-
ka zdrowotne
(AW, A.U5 EW.4,710,
E.U.4)

Fitness, w tym trening funk-
cjonalny, stretching, kalisteni-
ka, joga, relaksacja

Zwiazki aktywnosci fizycznej ze
zdrowiem, ergonomia nauki,
pracy i wypoczynku, zdrowotne
konsekwencje sedenteryjnego
stylu zycia

25-27
(1v)

Sporty do wyboru*
(A.U.3,K.3, KK.5)

Cwiczenia techniki 1 taktyki
w wybranych sportach, zawody,
rozgrywki, turnieje

Umiejetnosci niezbedne do
udziatu w wybranych sportach

* Rodzaj AF powinien by¢ ustalony na podstawie ankiety preferencji przeprowadzonej
wsréd uczniéw kazdego oddziatu na poczatku roku szkolnego. W zaleznosci od rozktadu




gtosow nalezy wybrac formy aktywnoci fizycznej (sporty) najbardziej oczekiwane przez
uczniéw sposrod przewidzianych w planach pracy wezedniejszych klas.

Przyktadowy temat lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Aktywnosé¢ na
rozruch i budowanie zespotu” w klasie maturalnej, w pierwszym tygodniu zaje¢ (we
wrzesniu); wymagania szczeg6towe z podstawy programowei: IV.B.W.1, RW.1, B.W.2,
E.W.1,K.2, KK.5:

Gra terenowa, wspétdziatanie w zespole (RW.1, B.W.2, EW.1, K.2, KK.5)

2.1.1. Kompetencje w zakresie diagnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz
zachowan zdrowotnych; wartos$¢ zdrowia

Podstawowe treéci cykli ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia" to:

A) rozwijanie umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacej diagnozy aktywnosci,
sprawnosci i rozwoju fizycznego jako pozytywnych miernikéw zdrowia,

B) rozwéj umiejetnoici korzystania z technologii cyfrowych na potrzeby rejestracji

i oceny poziomu aktywnosci fizycznej jako zachowania zdrowotnego oraz oceny
sprawnosci fizycznej,

C) rozwéj umiejetnosci planowania aktywnosci fizycznej (treningu zdrowotnego)
dostosowanej do wtasnych potrzeb.

Ad. A
Cykle ,Samoocena sprawnosci i aktywnoéci dla zdrowia" pojawia sie dwukrotnie w kazdej
klasie, na poczatku pazdziernika oraz w maju. Dzieki takiemu rozmieszczeniu préb
sprawnosci w roku szkolnym uczniowie regularnie co 5-7 miesiecy zdobywaja wazne
informacje na temat swojego rozwoju i zasobéw zdrowotnych. Przy okazji nauczyciele
moga réwniez dzieli¢ sie t3 wiedza z rodzicami. Zajecia na ten temat zawsze sg
poprzedzone cyklem ,Atletyka terenowa’, ktéry jest niezbedny, aby przygotowa¢ uczniéw
do udziatu w trudnej motywacyjnie prébie wytrzymatosci tlenowe;.

Tresci cyklu s3 osadzone w koncepcji sprawnosci dla zdrowia (health-related
fitness — H-RF) i aktywnosci fizycznej dla zdrowia (health-related physical activity
—H-RPA). W ramach tego tematu uczniowie rozwijaja umiejetnoéci dotyczace
monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej, diagnozowania wytrzymatosci tlenowej,
sity i wytrzymatosci miesni posturalnych oraz gibkosci dolnego odcinka kregostupa,
a takze podstawowych przejawéw rozwoju fizycznego, pozwalajacych okreslaé wzgledna
szczupto$¢ ciata. Mtodziez utrwala réwniez wiedze o tym, w jaki sposdb diagnozowane
zdolnosci motoryczne tacza sie z zasobami zdrowotnymi cztowieka, a takze uczy



sie interpretowac wtasne wyniki (,i7W": wymagaj, wyjaéniaj, wspieraj, wzrastam).
Dokonywanie samooceny swojej aktywnosci, sprawnosci i rozwoju, poczatkowo

z pomocg nauczyciela, z czasem samodzielnie, nalezy traktowac jako kulminacje
catego ciggu. Realizacje czesci zadan, wynikajacych z cykli dotyczacych diagnozowania
sprawnosci, rozwoju i aktywnosci fizycznej jako pozytywnych miernikéw zdrowia, warto
skoordynowac z nauczycielem biologii.

Charakterystyczne dla omawianych cykli jest wykorzystywanie przez uczniow kart
samooceny, ktére nie tylko pozwalaja rejestrowac wyniki, ale réwniez utatwiajg ich
interpretacje, poczatkowo z pomocg nauczyciela, a nastepnie samodzielnie, w sposéb
kompetentny. Karty samooceny mozna przygotowa¢ w oparciu o ,Karte sprawnosci
izdrowia", , Test YMCA" lub wybrane préby ,Eurofitu”. Do oceny zasobéw zdrowotnych
uczniéw rekomendujemy tatwe skale:

- trzystopniowa: 1) tak trzymaj, 2) jeste$ na granicy dobrej i stabej formy,

3) potrzebujesz wiecej ¢wiczen, lub

- dwustopniowa: 1) 0.K., 2) ryzyko zdrowotne.

Nalezy pamieta¢, ze w trakcie tego cyklu nie wolno formutowaé
szkolnych ocen na podstawie uzyskiwanych przez uczniéw wynikéw testow
motorycznych.

W trakcie tych cykli trzeba jasno uczniom komunikowa¢:

- celem zajec jest dokonanie rzetelnej samooceny sprawnosci i aktywnosci

fizycznej, a nie inicjowanie rywalizacji o miano najsprawniejszego ucznia w grupie,

- zademonstrowanie przez kazdego ucznia umiejetnosci trafnej i rzetelnej

samooceny jest warunkiem uzyskania najwyzszych ocen (,i7W": inspiruj, wymagai,
wynagradzaj, wzrastam wygrywam).

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w rozdziale poswigconym ocenianiu
osiggnie¢ edukacyjnych uczniéw.

Ad.B

Jednym z zadar wynikajacych z podstawy programowej WF-u jest rozwijanie przez
ucznia umiejetnosci wykorzystania technologii cyfrowych do rejestracji i interpretacji
poziomu aktywnosci fizycznej jako zachowania zdrowotnego. Uczniowie, w trakcie
dwéch cykli w kazdej klasie (z wyjatkiem maturalnej), rozwijaja wiedze na temat
zwigzkéw aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w mysl koncepcji aktywnosci fizycznej
wzmacniajacej zdrowie (health-enhance physical activity — H-EPA). W trakcie lekdji
WF-u uczniowie powinni prze¢wiczy¢ wykorzystanie urzadzen cyfrowych (np.
smartfona) oraz tzw. technologii ubieralnych (np. opaski treningowej), a takze
dostepnych w internecie serwiséw na potrzeby kontrolowania poziomu wtasnej
aktywnosci fizycznej. W tej kwestii warto nawigza¢ wspétprace z nauczycielem
informatyki.



Ad.C

Ukoronowaniem rozwoju umiejetnosci i wiedzy na temat monitorowania wtasnej
aktywnosci fizycznej i diagnozowania sprawnosci fizycznej jest rozwijanie kompetencji
uczniéw w zakresie planowania aktywnosci fizycznej, w tym treningu zdrowotnego.
Uczniowie poznaja schemat postepowania: diagnoza mozliwosci fizycznych, np. klienta
fitness klubu, wyznaczenie celéw aktywnosci fizycznej oraz zaplanowanie treningdw,
realizacja planu treningowego, ewaluacja podjetych dziatars (,i7W": inspiruj, wyjaéniaj,
wynagradzaj, wzrastam).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: cykl zaje¢ poswiecony
samoocenie sprzyja personalizacji edukacji. W przypadku uczniéw o specjalnych
potrzebach edukacyjnych moze zachodzi¢ koniecznos$¢ dostosowania karty samooceny
do ich indywidualnej sytuacji. Niekiedy wystarczy zmodyfikowa¢ informacje na temat
potrzeb zdrowotnych uczniéw, a czasami zachodzi konieczno$¢ wyboru innych préb
sprawnosci fizycznej. W przypadku uczniéw o zagrozonej samoocenie nalezy unikac¢
sytuacji publicznego konfrontowania wtasnych mozliwosci fizycznych z wynikami
kolezanek i kolegéw — mozna organizowa¢ samoocene sprawnosci i rozwoju fizycznego
poza lekcjami WF-u.

2.1.2. Kompetencje w zakresie treningu zdrowotnego — atletyki terenowe;j;

wartosci zdrowia i wypoczynku

Podstawowe treéci cyklu , Trening zdrowotny w terenie” to:

A) jesienny i wiosenny maraton (ukoficzenie maratonu — kulminacja cyklu) oraz
gry terenowe jako Srodki rozwijajace wytrzymatosé i przygotowujace do préby
wytrzymatosci tlenowej, wystepujacej zawsze w kolejnej czesci ,Samoocena
sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia”,

B) ¢wiczenia rozwijajace naturalne czynnosci ruchowe: bieg, skok i rzut, zebrane
w préby wielobojowe (préby i zawody wielobojowe réwniez jako kulminacja cyklu),

C) wiedza na temat zwigzkéw aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szczegélnosci ocena
intensywnosci wysitku fizycznego w oparciu o pomiar tetna lub HR, takze za pomoca
technologii cyfrowych.

Ad. A

Cykl o nazwie , Trening zdrowotny w terenie” pojawia sie dwukrotnie w kazdej klasie —
we wrzesniu oraz w kwietniu. Za kazdym razem uczeri przebiega maraton, ktéry sktada
sie z co najmniej oSmiu 15-minutowych odcinkéw biegu. Trwa on okoto trzy tygodnie
zaje¢ (8x15min = 2 godz., czyli mniej wiecej tyle, ile potrzebuja najlepsi biegacze na
pokonanie ponad 42 km — trasy maratonu). Niemal na kazdych zajeciach tego cyklu
uczen przebiega co najmniej 15 minut. W celu podtrzymania motywacji do ukoriczenia
maratonu nalezy wykorzystywac karty obserwacji osiggnie¢ uczniéw, w ktérych na
zakonczenie kazdej lekcji nauczyciel odnotowuje pokonanie kolejnych odcinkéw



maratonu, informuje uczniéw, na jakim etapie sie znajduja (,i7W": wymagaj i wspieraj),
a takze eksponuije zblizanie sie do mety (,i7W": wynagradzaj, wyrézniaj, wzrastam

i wygrywam). Maraton jest mierzony minutami biegu, a nie pokonywanym dystansem.
Dzieki temu uczniowie o nizszej wydolnosci, czyli biegajacy w wolniejszym tempie,
réwniez maja realng szanse ukonczenia go.

Szkolny maraton petni nie tylko funkcje rozwojowa, stymulujac rozwéj wydolnosci
uczniéw, ale przy okazji przygotowuje ich do proby wytrzymatosci tlenowej, ktora jest
planowana w kolejnym cyklu, bezposrednio po zakorczeniu , Treningu zdrowotnego
w terenie”. Oprécz jesiennego i wiosennego maratonu w trakcie cyklu organizowane
s gry terenowe (takze z wykorzystaniem technologii cyfrowych), z czasem réwniez
wg pomystu ucznidw, traktowane tez jako dodatkowy bodziec wytrzymatoSciowy,
urozmaicajacy nieco monotonie dominujacych w cyklu biegéw terenowych.

Ad.B
W kolejnych klasach uczniowie rozwijaja i utrwalaja umiejetnosci ruchowe typowe
dla wielobojéw lekkoatletycznych: biegéw sprinterskich i dtugich, rzutu na odlegtos¢
oraz skokéw w dal i wzwyz. W trakcie rozwijania naturalnych umiejetnosci ruchowych
nalezy dba¢, aby kazdy normalnie rozwijajacy sie uczer miat jak najwiecej okazji do
powtarzania skokéw i rzutéw, zazwyczaj éwiczac ruch w catosci (metoda syntetyczna).
Natomiast uczniowie o mniejszym potencjale lub ograniczeniach rozwojowych powinni
otrzymywac wieksze wsparcie nauczyciela (,i7W": wspieraj, wyjasniaj, wyrézniaj),
wykonujac prostsze zadania oraz uczac sie czasami fragmentdéw czynnosci ruchowych
(metoda analityczna lub mieszana).

Ukoronowaniem cyklu, oprécz ukoriczenia jesiennego i wiosennego maratonu, moze
by¢ réwniez wielob6j lekkoatletyczny. Nalezy go planowac tak, aby uczniowie mieli
mozliwos¢ wyboru konkurencji, w ktérych beda brali udziat.

Ad.C

Najwazniejsze zyski poznawcze (,i7W": wymagaj i wyjaéniaj) cykli zaje¢ , Trening

zdrowotny w terenie” dotycza:
utrwalenia wiedzy na temat zjawiska superkompensacji (wysitek — zmeczenie —
wypoczynek — rozwéj); w tej sprawie dobrze bedzie wspétpracowac z nauczycielem
biologii,
mozliwosci wykorzystania technologii cyfrowych —w tym technologii ubieralnych
—do rejestracji i oceny aktywnosci fizycznej, w tym zrozumienia, dlaczego i w jaki
spos6b wykorzystywana jest informacja o zmianach HR lub tetna w czasie wysitku
fizycznego; rowniez w tej kwestii warto nawigza¢ wspétprace z nauczycielem
biologii.

Ukoriczenie przez kazdego ucznia jesiennego i wiosennego maratonu (8x15 min =
2 godz.) warto szczegélnie uwydatniaé i chwali¢, aby pozwoli¢ cieszyé sie sukcesem



kazdemu, kto sprostat postawionym wymaganiom (,i7W": inspiruj, wymagaj,
wynagradzaj, wzrastam, wygrywam). Poniewaz dystans maratonu, co warto ponownie
podkresli¢, jest mierzony czasem biegu, wymaganie ukorficzenia maratonu moga spetnic
niemal wszyscy uczniowie.

Mtodziez o specjalnych potrzebach edukacyjnych: w przypadku braku mozliwosci
udziatu w niektérych formach aktywnosci fizycznej mozna planowa¢ dla ucznia
w trakcie zajec alternatywne role, np. pomiar czasu, wykonywanie czynnosci
organizacyjnych. Jesli stuzy to rozwojowi ucznia, nalezy dobrac inne spersonalizowane
zadania. Sposoby komunikacji z uczniami oraz uruchamiane mechanizmy motywacyjne
muszg odpowiadac ich specyficznym mozliwoSciom i potrzebom.

2.1.3. Kompetencje w zakresie treningu zdrowotnego - fitness, parkour oraz
ergonomia nauki i pracy; wartosci zdrowia, pracy i wypoczynku

Podstawowe tresci cykli, ktére w nazwie maja: fitness, trening funkcjonalny, HIIT
trening, parkour i joge, to:

A)rozwijanie umiejetnosci niezbednych do planowania i udziatu w formach fitnessu
jako treningu wytrzymatoSciowego lub wytrzymatosciowo-sitowego,

B)ergonomia pracy, nauki i wypoczynku,

C) parkour i bezpieczeristwo w czasie aktywnosci fizycznei.

Ad. A

W kazdej klasie zaplanowano kilka cykli, w trakcie ktérych uczniowie poznajg nowe
formy treningéw fitness lub utrwalaja zdobyte wczesniej umiejetnosci. Rozwijaja
zdolnos¢ do $ledzenia stale rozwijajacych sie form fitnessu jako wspétczesnej

oferty komercyjnej. Doskonalg réwniez zdolnos¢ do krytycznej oceny medialnych

i marketingowych informacji na podstawie okreslenia wtasnych potrzeb w tym zakresie.
Rozwijaja wiedze i umiejetnosci dotyczace sposobdw ksztattowania sprawnosci
fizycznej, w szczegdlnosci wytrzymatosci, sity i gibkosci, miedzy innymi za pomocg
treningu obwodowego i interwatowego (HIIT trening). Ucza sie wplatania tego rodzaju
Srodkéw w codzienng aktywnos¢ fizyczna. Rozwijajg takze swojg wiedze na temat jogi,
relaksacji oraz treningu uwaznosci.

W klasie trzeciej i czwartej lub piatej uczniowie na poczatku roku szkolnego
wskazuja preferowane przez siebie formy aktywnosci fizycznej z grupy fitness i parkour.
Nauczyciele, na podstawie deklaracji uczniéw, planuja tresci cykli ,Klasowa konwencja
fitness" lub ,Sporty do wyboru” (,i7W": inspiruj, wspieraj, wynagradzaj, wyrézniaj).

Ad.B

Poczawszy od pierwszej klasy, uczniowie rozwijajg swoje umiejetnosci i kompetencje
w zakresie ergonomii, zwkaszcza te zwigzane z zachowaniami bezpiecznymi dla
kregostupa. Poczatkowo utrwalane sg proste umiejetnosci ruchowe bezpiecznego



podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw o réznym ciezarze i wielkosci. Kolejnym
krokiem jest zdobywanie wiedzy i umiejetnosci z zakresu przyjaznej dla kregostupa
organizacji stanowiska pracy lub nauki w pozycji siedzacej — w tym przy komputerze.

Tresci tych cykli muszg by¢ uzupetnione o tematyke specyficzng dla zawodoéw, do
ktorych kwalifikacje zdobywajg uczniowie. Powinni oni poznawa¢ typowe zdrowotne
zagrozenia dla aparatu ruchu, zwtaszcza dla kregostupa, zwigzane z wykonywaniem
okreslonych czynnosci zawodowych. W przypadku liceéw ogélnoksztatcgcych uczniowie
zobowigzani sg przede wszystkim do utrwalania wiedzy i umiejetnosci pozwalajacych
redukowa¢ zagrozenia zdrowotne, spowodowane nauka i pracg w pozycji siedzacej.

W klasach maturalnych, ze wzgledu na ryzyko zwiekszenia czasu przeznaczanego
przez uczniéw na nauke w pozycji siedzacej, w rocznym planie pracy przewidziano
trzy cykle zaje¢ na temat ,Sedenteryjny styl zycia a ryzyka zdrowotne”. Powinny one
by¢ okazjg do przypominania uczniom o negatywnych zdrowotnych konsekwencjach
dtugotrwatego przebywania w pozycji siedzacej (,Siedzenie paleniem XXI wieku") oraz
zachecania do udziatu w kolejnym cyklu ,Sporty do wyboru”, ktérego treéci powinny
by¢ zaplanowane na podstawie wynikdw ankiety preferencji uczniéw w klasach
maturalnych (,i7W": inspiruj, wspieraj, wynagradzaj, wyrézniaj).

To, jak wiele i jakich form aktywnosci fizycznej pojawi sie w cyklach ,Sporty
do wyboru” w klasie maturalnej, powinno wynikac z rozktkadu preferencji uczniéw
tworzacych grupe do lekcji WF-u. Przed podjeciem ostatecznej decyzji, po
przeprowadzeniu ankiety preferencji, np. w czasie pierwszej lekcji WF-u, nauczyciel
kwestie te powinien przedyskutowac z uczniami w czasie kolejnych zajec. Jesli
preferencje uczniéw beda bardzo zgodne, wéwczas wszystkie cykle ,Sporty do wyboru”
mogg mie¢ bardzo podobne tresci. Jesli oczekiwania uczniow tworzacych jedna grupe
do lekcji WF-u beda bardziej zr6znicowane, warto przewidzie¢ kilka form aktywnosci,
proporcjonalnie do wskazan ankietowanych.

Ad.C

Cykle zajec z fitnessem, a zwkaszcza z parkourem sg okazjg do rozwijania i utrwalania
wiedzy, umiejetnosci i kompetencji uczniéw w zakresie minimalizowania ryzyka
wynikajacego z uprawiania niektdrych sportéw oraz zwigzanych z samoasekuracja

i pomocg innym w czasie AF. Typowe dla parkoura pokonywanie przeszkéd stwarza
wiele okazji do ¢wiczenia bezpiecznych zachowan tego typu (,i7W": inspiruj, wyjasniaj,
wymagaj, wspieraj).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: jesli typowe dla cyklu
zwinnoSciowo-akrobatyczne formy aktywnosci fizycznej okazujg sie dla nich zbyt
trudne, nalezy zastepowac je zadaniami ogélnousprawniajacymi. Nie zawsze muszg to
by¢ jednak zadania tatwiejsze, gdyz uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych
maja tez mocne strony. Nalezy wciaz pamietad, ze praca z takim uczniem wymaga
dostosowywania do jednostkowej sytuacji metod i form edukacji.



2.1.4. Kompetencje w zakresie gier sportowych i rekreacyjnych; wartosci

wypoczynku i sportu

Podstawowe tresci cykli zwigzanych z zespotowymi grami sportowymi to:

A)rozwijanie i utrwalanie umiejetnosci ruchowych potrzebnych do udziatu w tego typu
formach aktywnosci fizycznej,

B)rozwéj umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacych sportéw jako wspétczesnej
kulturowo regulowanej dziedziny zycia spotecznego, z klasowymi turniejami i ligami
jako kulminacja,

C) rozwéj zdolnosci do krytycznej analizy sportu jako zjawiska spotecznego,
ekonomicznego, politycznego realizujacego sprzeczne, czasami ukrywane interesy.

Ad. A

Podstawa programowa wychowania fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej nie
przewiduje wprowadzania nowych umiejetnosci ruchowych potrzebnych do udziatu

w grach sportowych lub rekreacyjnych. Podstawowym zadaniem w tym zakresie jest
utrwalanie i doskonalenie umiejetnosci okreslonych w podstawie programowej szkoty
podstawowej. Oczywiscie kazda szkota, tworzac wtasng oferte programowg — réwniez
wychowania fizycznego — moze rozszerzy¢ zakres rozwijanych zdolnosci ruchowych.

W programie ZdK taka mozliwos¢ stwarza ,modut G, opisany w podrozdziale 3.2.

/godnie z ideg programu w pierwszych dwdch latach nauki uczen utrwala
i doskonali umiejetnosci udziatu nie tylko w najczesciej kojarzonych ze szkolnym
WF-u grach (pitka nozna i reczna, siatkéwka i koszykéwka), ale réwniez wich
odmianach (football3, streetball, street handball) lub rzadziej pojawiajacych sie
grach (badminton, fistball, goalcha, kabbadi, korfball, unihokej). W kolejnych latach
nauczyciele w swoich rocznych planach powinni eksponowac te gry, ktére uczniowie
wskazuja w ankietach preferencji jako najbardziej oczekiwane. W klasie maturalnej
wybér preferowanych form aktywnosci, na potrzeby cykli ,Sporty do wyboru”, jest
dokonywany przez uczniéw z grona poznanych w klasach wczesniejszych propozycji:
gier indywidualnych lub zespotowych, form fitnessu i atletyki. Jest mozliwe, Ze grupa
uczniéw nie wybierze w klasie maturalnej zadnej z gier, natomiast wybierze fitness
lub, przeciwnie, we wszystkich cyklach ,Sporty do wyboru" pojawi sie tylko jedna,
szczegélnie preferowana przez uczniéw gra (,i7W': inspiruj, wspieraj, wynagradzai,
wyrézniaj).

Planujac lekcje w ramach cykli nawigzujacych do gier sportowych, nalezy pamietac,
iz celem rozwijania umiejetnosci ruchowych jest mozliwo$¢ udziatu w grze. Kazdy
cigg powinien stwarza¢ uczniom taka okazje. Warto jednak pamietac, ze zestaw
umiejetnosci wiekszosci uczniéw pozwala im na udziat w uproszczonych wersjach
gier sportowych lub rekreacyjnych. Takie tez nauczyciel powinien proponowaé, gdyz
zaplanowanie zbyt trudnej wersji gry w czasie lekcji WF-u nie stwarza uczniowi sytuacji
rozwojowej. Upraszczanie zasad obowigzujgcych w trakcie gier jest podstawowa
czynnoscig umozliwiajgca udziat w nich uczniom o mniejszych umiejetnosciach



(,i7W": inspiruj, wspieraj, wynagradzaj, wzrastam). W wielu sytuacjach pozadane jest,
aby uczniowie o odmiennym poziomie umiejetnosci w czasie jednej lekcji brali udziat
w grach réznigcych sie trudnoscia.

Ad.B
Nauczanie gier sportowych jest dobrg okazjg, aby uczniowie rozwijali swojg wiedze na
temat wspétczesnego sportu jako ztozonego spotecznie i kulturowo przedsiewziecia,
angazujacego ludzi w réznych rolach. W zwigzku z tym program ZdK wykorzystuje
metode ,Sport Education”. Poczawszy od pierwszej klasy, w ramach cykli gier
sportowych lub rekreacyjnych wszyscy uczniowie powinni przyjmowac wszystkie
podstawowe role niezbedne do funkcjonowania wspdtczesnego sportu: gracza,
kibica, sedziego, organizatora. Jesli przyjmiemy, Ze organizacja sportowych turniejow
i klasowych lig jest zawsze kulminacjg cyklu, kazdy — w zwigzku z jej planowaniem
i przeprowadzeniem — bedzie grat, sedziowat, kibicowat i organizowat. Dodatkowo, jesli
wytworzymy sytuacje, iz z perspektywy ucznia ¢wiczenie umiejetnosci bedzie po to,
by wykorzystac je w podsumowujgcym turnieju lub lidze, stanie sie to dodatkowym
#rédtem motywacji do rozwoiju (,i7W": inspiruj, wspieraj, wymagaj, wynagradzaj,
wzrastam i wygrywam).

Cykle zajec na temat gier, ze wzgledu na szereg bodZcéw do dziatan zespotowych,
sg dobrg okazja do rozwijania miekkich kompetencji, zwigzanych ze wspétdziataniem
i liderowaniem. Sa one kontynuacja serii ,Aktywnoé¢ na rozruch i budowanie zespotu’.

Ad.C

Cykle, ktorych tematyka dotyczy gier sportowych, sa dobrg okazja, aby rozwija¢
zdolnosci mtodziezy do myslenia krytycznego, rozumianego jako krytyka
emancypacyjna. Uczniowie, przy okazji poznawania mechanizméw rzadzacych
sportowymi przedsiewzieciami (turniejami i ligami klasowymi), moga analizowa¢
znane im lokalne lub globalne imprezy sportowe jako inicjatywy realizujace potrzeby
iinteresy spoteczne, ekonomiczne i polityczne. Powinni uczy¢ sie definiowania
wiasnych w tej kwestii wartosci i potrzeb oraz zestawiac je z interesami oséb
iinstytucji powotujacych do zycia takie wydarzenia. Zobowigzani sg nie tylko do
odnajdywania sprzecznosci w — czasami ukrywanych — interesach r6znych podmiotéw
zaangazowanych w tego typu dziatalno3¢, ale réwniez podejmowania decyzji

w zgodzie ze szczegdlnie cenionymi przez siebie wartosciami. Pomocna bedzie

w tym zakresie metodyka rozwijania kompetencji krytycznych, zaproponowana przez
nowozelandzkiego pedagoga, lana Coulpana, polegajaca na szukaniu przez ucznia
jego indywidualnych odpowiedzi na pytania stawiane w kontekscie analizowanego
sportowego przedsiewziecia (w wersji uproszczonej):

1) W co wierze, jakie s3 moje wartosci i przedzatozenia (presumpcie) na ten temat?
2)Dlaczego w to wierze?

3) Czyim interesom to stuzy?



1) Kto na tym traci?

5) Dlaczego ktos na tym traci?

6) Co powinno sie zmieni¢?

7) Co ja moge zrobi¢, aby to zmieni¢?

Poruszajac obecne w podstawie programowej WF-u kwestie zagrozer zwigzanych
z komercjalizacjg sportu, mozna stawia¢ pytania dotyczace wykorzystywania wizerunku
znanych sportowcéw na potrzeby reklamy produktéw komercyjnych. Omawiajgc obecne
w podstawie programowej WF-u problemy dopingu farmakologicznego, mozna stawia¢
pytania na temat zdrowotnych i etycznych jego konsekwencji oraz ryzyka stosowania
podwéijnych standardéw moralnych w ocenie tego typu zjawisk (,i7W": inspiruij,
wspieraj, wzrastam).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: w przypadku ograniczen natury
sprawnosciowej nalezy planowac alternatywne formy aktywnosci, np. najprostsze
odmiany gier lub zabawy niestawiajace zbyt wysokich wymagan. W przypadku
ograniczen natury psychospotecznej nalezy planowac prostsze zadania, pamietajac
jednak, aby kazdy uczen w trakcie cykli miat okazje rozwijania poczucia przynaleznosci
i bycia akceptowanym.

2.1.5. Kompetencje w zakresie wspétpracy i wypoczynku; wartosci zdrowia,
pracy i wypoczynku

Podstawowe tresci cykli ,Aktywnos¢ na rozruch i budowanie zespotu” oraz ,Aktywne
i bezpieczne wakacje” to:

A)czynnosci zwiazane z ustaleniem zasad bezpieczefistwa w trakcie lekcji wychowania
fizycznego, niezbedne do zaplanowania rocznej pracy,

B) éwiczenia, zabawy i gry o walorach integracyjnych, rozwijajace kompetencje

w zakresie wspétpracy i przewodzenia,

C) rozwijanie umiejetnoéci, kompetencji i wiedzy przydatnej w czasie letniego
wypoczynku.

Ad. A

Cykle ,Aktywno$¢ na rozruch i budowanie zespotu” sa planowane w pierwszym
tygodniu kazdego roku szkolnego. Jednym z zadar realizowanych w ich trakcie

jest przedstawienie lub przypomnienie, a takze uzgodnienie zasad bezpieczenstwa
obowigzujacych w trakcie zaje¢ WF-u i na obiektach do niego wykorzystywanych.
Powinno to prowadzi¢ do rozwoju kompetencji, wiedzy i umiejetnosci uczniéw,
dotyczacych bezpiecznej aktywnosci fizycznej i skutkowaé odpowiednimi wpisami do
szkolnej dokumentacji, np. w postaci tematéw lekcji. Jest to takze okres informowania
uczniéw i rodzicéw o obowiagzujgcych zasadach oceniania. W pierwszym tygodniu roku
szkolnego powinnismy przeprowadzi¢, przeanalizowac i ew. przedyskutowac z uczniami



ankiety z oczekiwaniami zwigzanymi z lekcjami WF-u.

Na tej podstawie w klasach pierwszej i drugiej nauczyciel powinien wyeksponowa¢

je w rocznym planie, przeznaczajac wiecej czasu na preferowane przez uczniow formy
aktywnosci. W tych klasach nie nalezy jednak rezygnowac z innych cykli, a jedynie

je skroci¢. W kolejnych latach wyniki ankiet preferencji s podstawa do bardziej
zdecydowanego dostosowania treéci cykli ,Klasowa liga” i ,Klasowa konwencja fitness"
oraz ,Sporty do wyboru” do oczekiwari uczniéw.

Ad.B
Pierwsze lekcje w nowym roku szkolnym sg dobrg okazjg do przeprowadzenia r6znych
form aktywnosci o walorach integracyjnych. Potrzeba wydaje sie oczywista — powrét do
swojego zespotu klasowego po wakacyjnej nieobecnosci, a czasami spotkanie nowych
kolezanek i kolegéw. Zabawy i tafice integracyjne pozwalaja poczu¢ (znéw) bliskoéé
i bezpieczeristwo w swoim gronie oraz nabra¢ checi do udziatu w kolejnym roku
szkolnym (,i7W" praktycznie w catosci). W pierwszej klasie lub podczas przejmowania
klasy po innym nauczycielu, a takze w przypadku pojawienia sie nowych uczniow
w oddziale, ten rodzaj aktywnosci pomoze réwniez nauczycielowi w nawigzaniu
blizszych relacji z pojedynczymi uczniami i grupa w catodci (,i7W": inspiruj i wspieraj).
Wspétpraca z wychowawca klasy w tym okresie bedzie dobrym pomystem. Moze nawet
uda sie, aby wziat udziat w ktérejs z lekcji WF-u.

Typowe dla tego cyklu wzmacnianie wiezi wewnatrz zespotu klasowego oraz
tworzenie dobrego klimatu na lekcjach wychowania fizycznego warto wykorzystac
na potrzeby edukacji wtaczajacej. W tym czasie nalezy poswiecic szczegdlng uwage
uczniom o specjalnych potrzebach edukacyjnych, aby oni réwniez czuli sie bezpiecznie
zaréwno na zajeciach WF-u, jak réwniez w gronie swoich kolezanek i kolegéw (,i7W":
inspiruj, wspieraj, wyrézniaj). W trakcie lekcji warto eksponowa¢ mocne strony uczniéw
o specjalnych potrzebach edukacyjnych i wykorzystywac je do budowania pozycji
w zespole.

Ad.C
Ostatnim cyklem zaje¢ w kazdej klasie jest trzytygodniowy cykl ,Aktywne i bezpieczne
wakacje", ktory stanowi okazje do poruszenia kwestii zwigzanych, z jednej strony,
z potrzebg aktywnosci fizycznej w czasie wakadji, a z drugiej — ze szczegdlnym ryzykiem
pojawiajacym sie w tym okresie. Paradoksalnie z badan dotyczacych zachowan
zdrowotnych nastolatkéw wynika, ze w dni wolne od nauki szkolnej doswiadczaja
oni aktywnosci fizycznej w mniejszym stopniu. Dlatego tuz przed wakacjami powinni
przypomniec sobie o zwigzkach aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz zasadach
racjonalnego planowania dnia.

Czerwiec, koniec roku szkolnego, to specyficzny moment w zyciu szkoty. Aby
podtrzymac motywacje uczniéw do udziatu w obowigzkowych zajeciach wychowania
fizycznego, warto w tym czasie przewidzie¢ formy aktywnosci fizycznej szczegélnie przez



nich lubiane. Informacji na ten temat moglismy uzyska¢ w pierwszym tygodniu zaje¢
(za sprawa ankiety preferencji), dowiedzieliémy sie réwniez wiecej dzieki obserwacjom
uczniéw oraz rozmowom z nimi w trakcie roku szkolnego.

Poniewaz cykl ,Aktywne i bezpieczne wakacje” jest ostatnim w roku szkolnym,
jego kulminacja, ktéra powinna by¢ szczegdlnie oczekiwana przez ucznidw, jest
podsumowanie catego roku. Jesli w ciggu roku szkolnego umiejetnie dostosowywane
byty wymagania oraz metody i formy pracy z uczniami o specjalnych potrzebach
edukacyjnych, w gronie os6b wysoko ocenionych powinien znalez¢ sie kazdy aktywny
w czasie zaje¢ uczestnik, rowniez o specjalnych potrzebach edukacyjnych.



Wyb6r przez nauczyciela metod oddziatywania edukacyjnego jest uzalezniony od
szeregu czynnikéw. Kluczowa kwestig jest rodzaj planowanych dla ucznia zadar oraz
zaktadane efekty edukacyjne. Repertuar metod przewidzianych w programie ZdK jest
dostosowany do specyfiki WF-u i nakierowany na:

aktywizacje fizyczna uczniéw (metody realizacji zadar ruchowych wg

S. Strzyzewskiego),

rozwijanie umiejetnoéci ruchowych (metody nauczania czynnosci ruchowych),

ksztattowanie sprawnosci fizycznej (metody treningowe),

rozwijanie wiedzy i umiejetnosci zastosowania jej w dziataniu (metody wspierania

rozwoju wiedzy i umiejetnoéci wg Cz. Kupisiewicza),

rozwijanie kompetencji spotecznych (metody wychowania).

Planowanie zaje¢ jest zwigzane z decydowaniem, w jaki sposéb uczen zostanie
postawiony w sytuacji zadaniowej, ze wzgledu na oczekiwany efekt edukacyjny
(w tym rozwéj kompetencji kluczowych). Powinno sie przy tym uwzgledni¢ wiek,
potrzeby intelektualne i emocjonalne ucznidw, a takze stopien ich samodzielnosci
i zainteresowania. Formy organizacji aktywnosci uczniéw (np. frontalne, indywidualne
lub zespotowe) sa dostosowywane do planowanych celéw i tresci zajec.

Wspétczesnie oczekujemy od ucznia, ze bedzie on samodzielny, aktywny oraz
zdolny do krytycznego odbioru i przetwarzania informacji. W niektérych sytuacjach
optymalne bedzie zastosowanie metod odtwérczych, np. w sytuacji tworzenia nawykéw
ruchowych. Jednak charakter wymagan szczegétowych — zapisanych w Podstawie
programowej — sprawia, iz czesto uzasadnione jest zastosowanie metod z grup
usamodzielniajgcych i twérczych. Z tego tez wzgledu program ZdK przewiduje, ze uczen
,dokonuje samooceny”, ,planuje i wspétorganizuje”, ,opracowuje” itd., a nie wytacznie
wykonuje”. Dzieki temu uczniowie rozwijaja kompetencije spoteczne, tj.: tozsamos¢,
autonomie, zdolno$¢ do wspétpracy i przewodzenia oraz zdolnos¢ do krytycznej oceny.

Program ZdK przewiduje wykorzystanie dedykowanych dla tej grupy wiekowej
metod eksponujacych autonomie, samodzielnos¢, a takze dziatar odwotujacych sie do
wewnetrznej motywacji, jak réwniez sprzyjajacych rozwijaniu indywidualnych strategii
uczenia sie. Jest to przede wszystkim ,Sport Education”. Charakterystyczne dla niej sa:
praca w dtugich cyklach, budowanie zespotu oraz dostosowywanie przepisow gier do
zréznicowanych mozliwosci uczniéw — w tym, co wazne, upraszczania gier dla uczniow
o szczegdlnych potrzebach edukacyjnych.



W zadaniach, ktére dotycza wspierania rozwoju wiedzy, staramy sig, aby uczen
zdobywat wiadomosci w trakcie zaje¢ zaplanowanych zgodnie z modelem uczenia
sie przez doswiadczanie D.A. Kolba. W mysl tego modelu zdobywanie przez ucznia
wiadomosci przebiega w czterech etapach: 1) dodwiadczanie, 2) refleksja i dyskusja,
3) porzadkowanie i korygowanie, 4) eksperymentowanie i sprawdzanie.

Podstawa programowa WF-u wprowadza wymagania edukacyjne dotyczace
umiejetnosci wykorzystania technologii informacyjnej i komunikacyjnej w zwiazku
z aktywnoscig fizyczng oraz diagnoza sprawnosci i rozwoju fizycznego. Z tego wzgledu
program ZdK przewiduje wykorzystanie zaréwno popularnych aplikacji na urzadzenia
mobilne (m.in. ,Polar Flow", ,Garmin Connect”, ,Endomondo’”, ,CoachesEye"), jak
réwniez zasobéw portali internetowych (takich jak ,Indares.com” oraz ,NCBKF").

Tak zaplanowany repertuar metod oddziatywania edukacyjnego czyni z wychowania
fizycznego ksztatcenie wielostronne — dziatanie motoryczne, poznawanie-rozumienie
i przezywanie satysfakcji sprzyjaja ksztattowaniu kompetencji kluczowych, a takze
uwzgledniajg potrzeby uczniéw o réznym potencjale i odmiennych aspiracjach.

Podstawa programowa przesadza, iz WF , petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej
uczniéw'. Z tego wzgledu program ZdK stwarza okazje do wspétpracy na tym polu
z nauczycielami biologii i edukacji dla bezpieczerstwa. Jednak edukacja zdrowotna
nie jest jedynym obszarem, ktéry nauczyciele korzystajacy z programu ZdK traktuja
jako ptaszczyzne integracji miedzyprzedmiotowej. Realizacje zatozonych w programie
czesci efektéw WF-u warto planowaé w porozumieniu z nauczycielami takze innych
specjalnosci. Szczegblnie widoczne sg zwigzki programu ZdK z praca:

nauczycieli biologii, w zwigzku z rozwijaniem umiejetnosci i wiadomosci

dotyczacych zdrowia, budowy, rozwoju i funkcjonowania organizmu cztowieka,

nauczycieli edukacji dla bezpieczenstwa, w zwigzku z rozwijaniem kompetencji

w zakresie edukacji zdrowotnej i pierwszej pomocy,

nauczycieli informatyki, w zwigzku z przygotowaniem i analizowaniem baz danych

oraz osobistych kont ucznia dotyczacych jego sprawnosci i aktywnosci fizycznej,

nauczycieli przedmiotéw artystycznych, w zwigzku z przygotowaniem szkolnych
koncertéw, spektakli i przedstawien,

nauczycieli praktycznej nauki zawodéw (w technikach) w zwiazku z rozwijaniem

umiejetnosci ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.

Obowigzkiem kazdej szkoty jest tworzenie wtasnej oferty programowej. Nauczyciel
wobec tego ma mozliwo3$¢ wykraczania poza wymagania i tresci wynikajgce z podstawy
programowej, dostosowujac program do potrzeb uczniéw, lokalnych tradycji



i warunkéw oraz kompetencji pedagogéw. Program ZdK stwarza takg mozliwos¢,
jednak — aby zachowa¢ elastycznos¢ — decyzje pozostawia uzytkownikowi. Na poczatku
programu, zaraz za Wstepem, w tzw. metryczce nalezy ztozy¢ deklaracje, ktére

moduty dodatkowe (wykraczajace poza podstawe programowa) zaje¢ przewidziano

do realizacji. Ponadto dla kazdej grupy uczniéw (np. oddziatu) nalezy okresli¢ poziom
efektow (umiejetnosci i wiadomoéci uczniéw), jakie planuje sie osiagaé, wybierajac

z trzech opisanych w programie stopni trudnosci: poczatkujacego, Sredniego lub
Zaawansowanego.

Decyzja nauczyciela co do wyboru osiggnie¢ edukacyjnych i tredci ksztatcenia,

w odniesieniu do kazdej grupy uczniéw, musi by¢ uzalezniona od ich dotychczasowych
dosSwiadczer w tym zakresie: od czasu, ktéry nauczyciel planuje przeznaczy¢ na uczenie
sie, a takze od warunkéw, w jakich bedzie przebiegato uczenie sie.

W programie ZdK przewidziano nastepujace dodatkowe moduty zajec: ptywanie,
turystyka rowerowa, rolki, tyzwy, deskorolka, sporty walki, narciarstwo biegowe, nordic
walking, wspinaczka.

Dodatkowo program przewiduje mozliwos¢ zaplanowania przez nauczyciela —
zgodnie z przyjetym w programie ZdK schematem opisu efektéw i tresci ksztatcenia —
witasnego, oryginalnego modutu zaje¢, wykraczajacego poza podstawe programowa.

Modut A: ptywanie

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA TRESCI KSZTALCENIA
Al Poziom wymagan — poczatkujacy
stosuje sie do regulaminu ptywalni, e zasady bezpiecznej kapieli na ptywalni,
wykonuje skok do wody na nogi z wysokosci ok. |e zasady higieny zwigzane z korzystaniem z publicz-
0,7 m, nych ptywalni,

e wydobywa z dna przedmiot z gtebokoici ok. 2/3
wysokosci ciata,
e przeptywa dowolnym sposobem 25 m.

regulamin ptywalni,

¢wiczenia oswajajace w wodzie,

zabawy i gry w wodzie,

¢wiczenia wypornosciowe,

¢wiczenia ptywania elementarnego z przyborami

i bez przybordw,

¢wiczenia ptywania technikami sportowymi,

e (wiczenia nurkowania w wodzie o gtebokosci nie
wiekszej od wysokosci ciata,

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

e zawody ptywackie.

A2 Poziom wymagan — $redni

e wypetnia wymagania niezbedne do zdobycia po- |e ¢wiczenia nurkowania w wodzie o gtebokosci nie

wszechnej karty ptywackiej: wiekszej niz 3 m,
—  przeptywa 200 m, w tym co najmniej 50 mna |e ¢wiczenia skokéw do wody z wysoko$ci do 2 m,
plecach, e (wiczenia nawrotéw w ptywaniu na piersiach i na
—  przeptywa pod woda co najmniej 5 m, grzbiecie.
o wykonuje skok startowy do wody z wysoko3ci ok.
Tm.

A3 Poziom wymagan — zaawansowany




wypetnia wymagania niezbedne do zdobycia spe-
cjalnej karty ptywackiej:
przeptywa 1500 m, w tym co najmniej 200 m
na plecach,
przeptywa pod wodg 15 m z nurkowaniem na
gtebokosci 3 m,
przeptywa kazdym z czterech styléw ptywackich
co najmniej 50 m,
omawia sposoby samoratownictwa w wodzie
w sytuacji:
wyjscia z wody na wysoki brzeg, na pomost lub
nabrzeze bez pomocy drabinki oraz do todzi,
a takze na lod,
zmeczenia (wyczerpania sit) dtugotrwatym ply-
waniem,
wychtodzenia organizmu w czasie ptywania,
zachty$niecia sie woda w czasie ptywania,
kurczu migsni,
wychodzi z wody na brzeg ptywalni bez pomocy
drabinki,
w przypadku zmeczenia w wodzie przyjmuje pozy-
cje wypoczynkowa na plecach,
w przypadku zachtysniecia sie wodg, unoszac sie
na wodzie z gtowg utrzymywang nad wodg i po-
chylong w przéd, kaszlac odkrztusza wode,
w przypadku kurczu miesni w wodzie przyjmuje
pozycje wypoczynkowq i rozcigga skurczone mieg-
$nie: stopy, tydki, uda.

elementy ratownictwa i samoratownictwa w wo-
dzie.

Modut B: turystyka rowerowa

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA |

TRESCI KSZTALCENIA

B1 Poziom wymagan — poczatkujacy

jezdzi na rowerze na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu,

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

w jezdzie na rowerze zatrzymuje sie w wyznaczo-
nym miejscu,

startuje na rowerze pod gére (nachylenie ok.
15%),

zdobyt karte rowerowa.

zasady bezpieczefistwa w czasie zabaw i ¢wiczen
z wykorzystaniem roweréw,

¢wiczenia jazdy na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu, trzymajac kierownice oburacz i jednoracz,
jazda na rowerze z géry i pod gore z wykorzysta-
niem przerzutki,

startowanie pod gore,

jazda na rowerze po drogach dopuszczonych do
ruchu kotowego,

wyscigi rowerowe.

B2 Poziom wymaga#h — $redni

omawia bezpieczne trasy dla rowerzystéw w oko-
licy szkoty i swojego domu,
zaplanowat jednodniowa wycieczke rowerowa:
bezpieczng dla rowerzysty trase wycieczki o dtu-
gosci min. 30 km,
tempo i czas przejazdu, w tym miejsca, liczbe
i dtugos¢ przerw wypoczynkowych,
pokonat trase jednodniowej wycieczki rowerowej
o dtugosci min. 30 km.

bezpieczne trasy dla rowerzystéw w okolicy szkoty
iw miejscu zamieszkania,

zasady organizacji wycieczek rowerowych: plano-
wanie trasy, tempa przejazdu, kosztéw wycieczki,
przewidywanie ew. miejsc ryzykownych i niebez-
pieczefistw,

rowerowe imprezy na orientacje.

B3 Poziom wymaga#h — zaawansowany




elementy MTB (kolarstwa gérskiego),
elementy downhill (zjazdu na rowerach),
elementy BMX (park, street, flatland),
zawody rowerowe.

e przejezdza na rowerze wyznaczong przez nauczy-
ciela trase w terenie,

e w jezdzie na rowerze wykorzystuje dostepne figu-
ry skateparku, w tym: rampe, rail, bench, grind-
box, jumpbox, quarter.

Modut C: jazda na rolkach, tyzwach i deskorolce (uczniowie moga
opanowa¢ umiejetnosci i wiadomosci z zakresu jednej, dwoch lub
wszystkich wymienionych form aktywnosci — rolek, tyzew i deskorolki)

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA | TRESCI KSZTALCENIA
C1 Poziom wymaga#h — poczatkujacy

e stosuje sie do zasad bezpieczeristwa w czasie e zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw, gier i ¢wi-
zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem rolek, tyzew czen z wykorzystaniem rolek, tyzew i deskorolki,
i deskorolki, w tym do regulaminéw lodowiska e ubior do jazdy na rolkach, tyzwach, deskorolce,
i skateparku, e regulamin lodowiska i skateparku,

e omawia str6j do jazdy na tyzwach, rolkach ide- | e zabawy i gry na rolkach, tyzwach i deskorolce,
skorolce, e (wiczenia réwnowazne na rolkach, tyzwach i

e natyzwach, rolkach samodzielnie wstaje po upad- deskorolce w miejscu i jezdzie, w tym ¢wiczenia
ku, przenoszenia ciezaru ciata z nogi na noge

e natyzwach, rolkach wykonuje serie co najmniej (éwiczenia balansu ciata) i jazdy na jednej nodze,
trzech przysiadow, e (wiczenia bezpiecznego upadania i wstawania,

e poruszajac sie przodem na tyzwach, rolkach poko- |  ¢wiczenia poruszania sie na tyzwach i rolkach
nuje jedno okrazenie wyznaczonej trasy w prawo przodem i tytem, na wprost i ze zmiang kierunku
i lewo, ruchu,

e jedzie na deskorolce na wprost i ze zmiang kie- e (wiczenia hamowania na rolkach i tyzwach,
runku ruchu e (wiczenia jazdy na deskorolce po prostej i ze

e w jezdzie na tyzwach hamuje ptugiem lub pétptu- zmiang kierunku ruchu,
giem, e (wiczenia hamowania na rolkach lub tyzwach lub

e w jezdzie na rolkach zatrzymuje sie z wykorzysta- deskorolce,
niem hamulca, e zawody na rolkach, tyzwach i deskorolce.

e natyzwach, rolkach poruszajac sie tytem, pokonu-
je odcinek min. 10 m.

C2 Poziom wymagan — $redni

e w jezdzie przodem na tyzwach, rolkach pokonu- e (wiczenia jazdy na rolkach, tyzwach i deskorolce
je jedno okrazenie wyznaczonej trasy w prawo po kole,
iw lewo, akcentujac odbicie, jazde na jednej nodze | e  ¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach
oraz wypad na wirazu, przektadanka przodem i tytem,
e wjezdzie przodem na tyzwach hamuje ptugiem lub | e  ¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach ze zmiang
potptugiem w wyznaczonym miejscu, kierunku ruchu obrotem na dwéch nogach
e wjezdzie przodem na rolkach zatrzymuje sie tech- w jezdzie przodem i tytem,
nika t-stop w wyznaczonym miejscu, e (wiczenia podskokéw obunéz w miejscu i jezdzie
e w jezdzie przodem na deskorolce po tuku i slalo- na rolkach, tyzwach i deskorolce,
mem, e (wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach w parach,
e wjezdzie tytem na tyzwach, rolkach przejezdza e (wiczenia jazdy na rolkach i deskorolce z
slalomem pomiedzy pachotkami, wykorzystaniem matych przeszkéd typu
e natyzwach, rolkach przejezdza przodem w przysia- krawezniki, schody,
dzie min. 10 m. e zabawy i gry na rolkach i tyzwach z wykorzysta-
e w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok obu- niem kijow do unihokeja.
n6z z pétobrotem z jazdy tytem do przodu,
e potrafi zjecha¢ na deskorolce z matej przeszkody
typu schodek lub kraweznik.

C3 Poziom wymagai — zaawansowany




przejezdza na rolkach, tyzwach jedno kétko w do-
wolnym kierunku przektadanka przodem,
przejezdza na rolkach, tyzwach jedno okrazenie
tytem, pokonujac wiraze w pozycji wypadu,

w jezdzie na tyzwach hamuje technika hokejowa,
w jezdzie na rolkach hamuje technika powerslide,
w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok obu-

n6z z pétobrotem z jazdy tytem do przodu i z przo-
du do tyty,

w jezdzie na tyzwach wykonuje piruet i jaskétke
przodem,

w jezdzie na rolkach przodem, deskorolce wykonu-
je ,manual”,

w jezdzie na deskorolce wykonuje ollie,

w jezdzie na rolkach lub deskorolce przeskakuje
nad niska przeszkoda,

w jezdzie na rolkach, deskorolce wykorzystuje
dostepne figury skateparku, w tym: rampe, rail,
bench, grindbox, jumpbox, quarter,

w jezdzie na rolkach stosuje elementy techniki
jazdy szybkiej.

¢wiczenia obrotéw na jednej i dwéch nogach

w jezdzie na rolkach i tyzwach,

¢wiczenia skok6éw w jezdzie na rolkach, tyzwach,
deskorolce,

¢wiczenia jazdy szybkiej na rolkach,

taczenie poznanych elementéw jazdy na tyzwach
w proste uktady,

¢wiczenia jazdy freeride na rolkach i deskorolce.

Modut D: sporty walki

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

D1 Poziom wymagai — poczatkujacy

przestrzega zasad bezpieczeistwa zwigzanych

z uprawianiem sportéw walki,

wykonuje pady w tyt, pad w przéd, pad w bok,
wykonuje uniki,

wykonuje trzymania opasujace i czworoboczne,
wykonuje ¢wiczenia rzutéw w pozycji stojacej bez
wspotéwiczacego,

stosuje etykiete sportéw walki.

zasady bezpieczeristwa zwigzane z uprawianiem
sportow walki,

zabawy i ¢wiczenia z mocowaniem,

¢wiczenia pad6éw w miejscu i w ruchu, na
zréznicowanym podtozu, w tym pady

z niewielkiej wysokosci (do ok. 0,5 m),
¢wiczenia unikéw,

¢wiczenia blokéw, kopnie¢, cioséw bez
przeciwnika i bez przyboru,

etykieta sportéw walki,

¢wiczenia postaw (naturalnej i obronnej)

i sposobéw poruszania sie w parterze i w pozycji
stojacej,

¢wiczenia zwrotéw i obrotéw ciata,

¢wiczenia uchwytéw i trzyman, uwalniania sie
z trzyman, przechodzenia do trzyman,
¢wiczenia rzutéw bez wspétéwiczacego, bez

iz przyborami,

¢wiczenia rzutéw w pozycji stojacej, w ktérych
wspotéwiczacy przed upadkiem znajduje sie

w kleku,

elementy walki rezyserowanej w parterze.

D2 Poziom wymaga#h — $redni




e omawia, w jaki sposéb unikna¢ zagrozen zwigza- | e wiedza na temat unikania zagrozen zwigzanych

nych z przemoca fizyczna, z przemocg fizyczna,
e omawia, w jaki sposéb zachowa¢ sie w sytuacji e (wiczenia blokéw, kopnie¢, cioséw bez
agresji fizycznej, przeciwnika iz przeciwnikiem, bez przyboru
e wykonuje kombinacje blokéw, kopnie¢ i cioséw iz przyborem,
bez przeciwnika, e (wiczenia wejscia do rzutéw w pozycji stojacej
e wykonuje kombinacje trzyman w czasie ¢wiczen ze wspotéwiczacym,
w parterze, e (wiczenia rzutéw w pozycji stojacej, w ktérych
e wykonuje w pozycji stojacej powtdrzenia wejscia wspotéwiczacy upada z niewielkiej wysokosdi,
do rzutéw. o elementy walki rezyserowanej w pozycji stojacej,

e zawody w sportach walki.

D3 Poziom wymagah — zaawansowany

e wykonuje kombinacje blokéw, kopniec i cioséw o uktad formalny kata,

z przeciwnikiem, e (wiczenia trzymania barkowego,

o wykonuje wybrany przez nauczyciela badz samo-  |e  ¢wiczenia duszer rekoma i nogami (bez
dzielnie uktad formalny kata, przyduszania),

e stosuje elementy samoobrony: uwalnianie sie e (wiczenia dzwigni wytamujacych i wykrecajacych
z chwyt6w za reke, uwalnianie sie z chwytéw za (bez wytamywania i wykrecania) w ataku
ubranie, uwalnianie sig z chwytéw za wkosy, uwal- iw obronie.
nianie sie z przedniego obchwytu tutowia, uwal- | e  ¢wiczenia rzutéw w pozycji stojacej: noznych,
nianie sig z tylnego obchwytu tutowia. biodrowych i recznych w miejscu

o wykonuje duszenie rekoma lub nogami (bez przy- i przemieszczajac sie,
duszania), e elementy samoobrony: uwalnianie sie z chwytéw

o wykonuje dzwignie wytamujace lub wykrecajaca i obchwytéw,

(bez wytamywania i wykrecania), o walki treningowe w parterze i pozycji stojacej.

e wykonuje wybrany rzut nozny lub biodrowy lub

reczny.

Modut E: narciarstwo biegowe i nordic walking

(uczniowie moga opanowaé umiejetnosci i wiadomosci z zakresu jednej
lub obu wymienionych form aktywnosci — narciarstwa biegowego i nordic
walking)

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA | TRESCI KSZTALCENIA
E1 Poziom wymagah — poczatkujacy

e stosuje sie do zasad bezpieczenstwa w czasie e zasady bezpieczeristwa w czasie zajec z wyko-

zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem sprzetu nar- rzystaniem sprzetu narciarskiego i do nordic

ciarskiego i do nordic walking, walking,
e porusza sie na nartach biegowych bezkrokiem, e zabawy z wykorzystaniem nart, kijkéw narciar-
e porusza sie na nartach biegowych krokiem na- skich 1 kijkéw do nordic walking,

przemianstronnym, e (wiczenia rbwnowazne z wykorzystaniem nart,
e zjezdza na wprost i podbiega na nartach biego- |e ¢wiczenia krokéw techniki klasycznej

wych na wzniesienie terenu o niewielkim nachy- w narciarstwie biegowym w terenie ptaskim

leniu (ok. 15%) z wykorzystaniem przygotowanej i 0 nachyleniu do 30%,

trasy biegowej, e zawody w narciarstwie biegowym technika kla-
e maszeruje z wykorzystaniem kijow do nordic wal- syczna,

king w tatwym (ptaski) terenie stosujac techniki |e ¢wiczenia techniki nordic walking z poziomu

z poziomu basic. basic i fitness,

e zawody nordic walking.

E2 Poziom wymagah — $redni




o w terenie lekko opadajagcym porusza sie na nar-
tach biegowych jednokrokiem,

e podchodzi krokiem rozkrocznym na strome wznie-
sienie (nachylenie ok. 30%),

e w terenie lekko opadajacym wykonuje tyzwowa-
nie,

e Zzjezdza na wprost na nartach biegowych ze wznie-
sienia terenowego o niewielkim nachyleniu (ok.
15%) w réznych warunkach éniegowych,

e wzjezdzie na wprost na nartach biegowych ze
wzniesienia o niewielkim nachyleniu (ok. 15%)
wykonuje skret przestepowaniem,

e maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic
walking pod gére i schodzi, stosujac techniki
z poziomu basic,

e maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic wal-
king, stosujac techniki z poziom fitnessu.

¢wiczenia krokéw tyzwowych w narciarstwie
biegowym w terenie ptaskim i o nachyleniu do
30%,

¢wiczenia techniki nordic walking z poziomu
sport.

E3 Poziom wymagarh — zaawansowany

e w terenie ptaskim na nartach biegowych wykonu-
je tyzwowy dwukrok synchroniczny,

o w terenie lekko wznoszacym sie na nartach biego-
wych wykonuje tyzwowy dwukrok asynchroniczny,

o w terenie lekko opadajgcym na nartach biego-
wych wykonuje tyzwowy jednokrok,

e maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic
walking w zmiennym terenie, stosujgc techniki
z poziomu sport.

zawody w narciarstwie biegowym technika do-
wolna.

Modut F: wspinaczka skatkowa

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

F1 Poziom wymagan — poczatkujacy

stosuje sie do regulaminu $ciany wspinaczkowej,
wspina sie i trawersuje proste drogi wytyczone
bezposrednio nad podtozem (nogi nie wyzej niz
1m, trudnoéé trasy w skali krakowskiej do Il).

zasady bezpieczeristwa w trakcie wspinaczki skat-
kowej,

regulaminy Scian wspinaczkowych,

¢wiczenia rownowazne,

¢wiczenia chwytéw,

¢wiczenia wspinania sie i trawersowania tras,
¢wiczenia trawersowania tras z ograniczong
iloscia chwytéw i stawan (np. jedna reka i dwie
nogi).

F2 Poziom wymaga#h — $redni

e postuguje sie komendami wspinaczkowymi,

e ubiera uprzaz asekuracyjna i umie przywiazac line
do uprzezy wezkem Gsemka,

e stosuje asekuracje na wedke (asekuracje gérna) za
pomoca automatycznego urzadzenia do asekura-
cji (np. gri-gri),

e wspina sie i trawersuje drogi wytyczone przez
nauczyciela o trudno$¢ trasy w skali krakowskiej
do IV.

¢wiczenia ustawienia asekurujacego,
¢wiczenia wspinania, trawersowania i zejscia.

F3 Poziom wymagan — zaawansowany




e wspina sie i trawersuje drogi wytyczone przez e zawody wspinaczkowe.
nauczyciela o trudnos$¢ trasy w skali krakowskiej
do IV, stosujac techniki zapieraczki oraz techniki
w przewieszeniu,

e w trakcie wspinania sie i trawersowania stosuje
pozycje wypoczynkowe.

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA TRESCI KSZTALCENIA




/godnie ze stosownym rozporzadzeniem dotyczacym obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego autorzy podstawy programowej stwierdzajg, iz ,wychowanie fizyczne dla
uczniéw szkét ponadpodstawowych powinno by¢ realizowane w formie zaje¢ klasowo-
lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia'.

Obowigzujace regulacje prawne dopuszczajg kilka alternatywnych modeli organizadji
obowigzkowych zaje¢ WF-u. Uzytkownik programu, podobnie jak w przypadku wyboru
tresci wykraczajacych poza podstawe programowa, w tzw. metryczce programu bedzie
musiat okresli¢, ktéry z mozliwych modeli bedzie wykorzystywat podczas swojej pracy.
Program przewiduje nastepujace warianty organizacyjne:

3 godziny w tygodniu zorganizowane jako lekcje,

2 godziny w tygodniu zorganizowane jako lekcje i 1 godzina obowigzkowych zaje¢
do wyboru przez ucznia,

1 godzina w tygodniu zorganizowana jako lekcja i 2 godziny obowigzkowych zajeé
do wyboru przez ucznia.

Dokonujac wyboru wariantu organizacyjnego, warto pamietac, iz zaplanowanie —

w ramach obowigzkowych lekcji WF-u — zaje¢ do wyboru przez ucznia stwarza Swietng
okazje do uwzglednienia w planach pracy szkoty preferencji uczniéw oraz dostosowania
tresci czesci zaje¢ do specyficznych potrzeb ucznidw szczegélnie uzdolnionych,

o mniejszych predyspozycjach lub potrzebujacych szczegdlnego wsparcia w procesie
uczenia sie. Tworzac oferte obowigzkowych zaje¢ do wyboru przez ucznia, zgodnie

z zatozeniami programu ZdK, nalezy przewidzie¢ formy, ktére bedg dostepne dla dzieci
o réznych aspiracjach i mozliwo3ciach uczestnictwa w zajeciach ruchowych.

Jesli w szkole wybrano model organizacyjny uwzgledniajgcy obowigzkowe zajecia
WF-u do wyboru przez ucznia, modyfikacji musza ulec roczne plany pracy. Kazdy uczen
w ciggu tygodnia bedzie uczestniczyt w mniejszej liczbie godzin zorganizowanych
jako lekcje. To powoduje faktyczne skrécenie cykli zajec. Cykl trzytygodniowy, zamiast
9 godzin, moze obejmowac jedynie 3. Modyfikacja rocznego planu musi polega¢ na
wydtuzeniu niektérych cykli i usunieciu innych.

Jesli w szkole zostanie podjeta decyzja o organizacji czesci obowigzkowych godzin
WEF-u jako zajecia do wyboru, wéwczas — zgodnie ze stosownym rozporzadzeniem
— oferte takich zaje¢ powinien przedstawic uczniom dyrektor szkoty. W przypadku
mtodziezy niepetnoletniej zgode na wybdr przez ucznia zaje¢ muszg wyrazi¢ réwniez
rodzice.



Indywidualizacja i personalizacja oddziatywania edukacyjnego ma kluczowe znaczenie
dla realizacji programu ZdK i jest mozliwa dzieki:
dowolnosci w doborze tresci, w tym réznicowaniu poziomu zaktadanych
efektéw edukacji, szczegélnie w modutach zaje¢ wykraczajacych poza podstawe
programowa,
elastycznosci organizacyjnej, w tym zwtaszcza mozliwosci organizacji
obowiagzkowych zaje¢ do wyboru przez ucznia,
metodom pracy, ktére tworza styl pracy nauczyciela; dzieki temu:
a) kazdy uczen czuje, ze jest wazniejszy od ¢wiczen, ktére wykonuje, a nawet od
zdobytego przez szkote sportowego pucharu,
b)  wszyscy odczuwaja szanse na powodzenie w dziataniu,
¢)  uczniowie maja zagwarantowana mozliwoé¢ $ledzenia whasnych osiagnie,
systemowi oceniania premiujgcemu aktywnos$¢ kazdego ucznia bez wzgledu na
jego mozliwosci.



Wiele porazek szkolnego wychowania fizycznego, chocby w postaci obnizonej
aktywnosci uczniéw lub braku poczucia satysfakcji z zaje¢, wynika z btedéw
popetnianych w zwigzku z biezgcym systemem oceniania oraz formutowaniem

ocen klasyfikacyjnych ze specyficznego pod tym wzgledem szkolnego przedmiotu
nauczania. Sprébujmy wykorzysta¢ szanse wynikajace z takiego szkolnego narzedzia,
minimalizujac zarazem negatywne konsekwencje stosowania sformalizowanej oceny
w procesach zindywidualizowanego rozwoju i wychowania.

Przedmiotem oceny biezacej ucznia z wychowania fizycznego jest jego wysitek
oraz osiggniecia edukacyjne. Zgodnie ze stosownym rozporzadzeniem przy ustalaniu
oceny z WF-u ,nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia
w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajec, a w przypadku
WEF-u — takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia
w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej'.

W programie ZdK zatozono, iz wewnetrznym Zrédtem motywacji, wywotujacym
wysoki poziom aktywnosci uczniéw jest perspektywa osobistego rozwoju, skojarzonego
z piecioma kompetencjami, ktére umozliwiajg aktywne zycie. Rozwdj i utrzymanie
motywacji wewnetrznej — przejawiajacej sie wysoka gotowoscia ucznia do bycia
aktywnym w ramach szkolnego wychowania fizycznego — mozna osiggnaé, stosujac na
co dzier wskazania twércéw ,Metody i7W" (Poczwardowski i in., 2019):

inspiruj, czyli pomagaj odkrywac wartosci i dawaj impuls do rozwoju,
wyjasniaj, czyli pomagaj odnajdowac sens lub uzasadniaj,

wymagaj, czyli stawiaj zadania i egzekwuj, biorac pod uwage zréznicowany
potencjat,

wspieraj, czyli bagdZ pomocny i st6j po stronie ucznia,

wynagradzaj, czyli wzmacniaj, dajac zna¢, ze doceniasz,

wyrdzniaj, czyli eksponuj, wysytajac sygnaty, ze dostrzegasz,

wzrastam, czyli pomagaj dostrzec rozwoj,

wygrywam, czyli pomagaj zrozumiec range sukcesu edukacyjnego jako realizacje
stawianych sobie celéw, a takze range zwycigstwa — przekraczania wtasnych
ograniczen.

Wyliczajac ocene klasyfikacyjng, nalezy zwiekszy¢ znaczenie biezacych ocen wysitku,
nadajgc im — zgodnie z cytowanym juz fragmentem rozporzadzenia — zawsze wyzszg
range w stosunku do ocen osiagnie¢ edukacyjnych.

Warto to podkresli¢ — matematyczna formuta zastosowana do wyliczenia
oceny klasyfikacyjnej musi sprawia¢, aby tacznie wszystkie biezace oceny



wysitku miaty zdecydowanie wiekszy wktad w ocene klasyfikacyjna, niz
wszystkie biezace oceny osiggnie¢ edukacyjnych.

Powyzsza kwestia nie zalezy tylko od rangi nadanej poszczeg6lnym ocenom, ale
réwniez od liczby ocen wysitku i osiggnie¢ lub sposobu ich pogrupowania. Ostatecznie,
w kazdej szkole nalezy wykorzystac dostepne narzedzia, chocby funkcjonalnosci
dziennika elektronicznego.

Rekomendowany sposéb wyliczenia oceny klasyfikacyjnej (OK):

OK =[2x (OW, + OW, +...+ OW) /n + (OU, + OU, +...+ OU ) /n]/3

OW — biezaca ocena wysitku, OU — biezgca ocena umiejetnosci i wiadomosci

Zbidér wkadciwosci ucznia, ktére moga by¢ przedmiotem szkolnej oceny w stosownym
rozporzadzeniu, ma charakter zamkniety, tzn. wyliczono w nim wszystko, co mozna
ocenia¢. Nie ma w rozporzadzeniu zadnej wzmianki o mozliwosci formutowania oceny
szkolnej na podstawie poziomu lub postepu wytrzymatosci, sity itp., czyli na podstawie
wynikow testow ogdlnej sprawnosci fizycznej.

Dlatego program ZdK nie przewiduje mozliwosci formutowania oceny
ucznia na podstawie wynikow testéw motorycznych.

Nie dopuszczamy mozliwosci potraktowania oceny wysitku jako dodatkowego
kryterium oceny ucznia, np. w postaci: ,Poniewaz bardzo sie starates, podniose twoja
ocene o stopiefi... z dostatecznej na dobra".

Wskaznikami wysitku ucznia, wktadanego w wywigzywanie sie z obowigzkéw
wynikajacych ze specyfiki WF-u, sa:

systematyczno$¢ udziatu w obowigzkowych zajeciach WF-u i aktywnos¢ w czasie

zajec,

dziatalnos¢ na rzecz szkolnej kultury fizycznej, w tym udziat w zajeciach

nieobowiazkowych, np. reprezentowanie szkoty w zawodach (jako dodatkowe

kryterium oceny).

Rekomendujemy dokonywanie oceny wysitku po kazdych odbytych 10 lekcjach WF-u.
Taki rytm jest bardzo czytelny dla kazdego ucznia i pozwala tatwo zrozumie¢ (takze
rodzicowi ucznia), skad biora sie ,széstki” z WF-u.

Rekomendowane kryteria oceny wysitku ucznia, formutowanej po kazdych
10 zajeciach WF-u :

6 — brat udziat we wszystkich zajeciach i co najmniej na 9 éwiczyt w sposdb zblizony do
swoich maksymalnych mozliwosci; nigdy nie odméwit ¢wiczer,

5 — brat udziat we wszystkich zajeciach i co najmniej na 7 ¢wiczyt w sposéb zblizony do
swoich maksymalnych mozliwosci; nigdy nie odmdwit éwiczen,

4y — brat udziat w co najmniej 8 zajeciach i co najmniej na 5 ¢wiczyt w sposéb zblizony
do swoich maksymalnych mozliwosci; nigdy nie odmaéwit ¢wiczen,

3 —brat udziat w co najmniej 6 zajeciach i co najmniej na 2 ¢éwiczyt w sposéb zblizony
do swoich maksymalnych mozliwosci,



2 — brat udziat w co najmniej w 5 zajeciach.

Pamietaj:
to jest ocena wysitku, a nie osiggnie¢ edukacyjnych; poziom aktywnosci jest
zawsze odnoszony do indywidualnych mozliwo3ci ucznia; innego poziomu wysitku
(np. przebiegnietego w czasie lekcji dystansu lub liczby wykonanych powtérzen
¢wiczenia) oczekujemy od ucznia uzdolnionego, a innego — od ucznia z obnizona
sprawnoscig badz o specjalnych potrzebach edukacyjnych,
nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ lub niepodjecie ¢wiczen w czasie lekdji
rozumiane jest jako odmowa aktywnosci,
ucznia, ktéry z uzasadnionych powodéw zdrowotnych byt nieobecny na czesci zajec
WEF-u, nalezy oceni¢ wg indywidualnych kryteriéw,
rozpoczynajac prace z programem ZdK z grupg uczniow mniej aktywnych, czesciej
unikajacych ¢wiczen, nalezy poczatkowo nieco obnizy¢ kryteria oceny, a nastepnie
je podnies¢, gdy aktywnos¢ uczniéw wzrosnie,
zgodnie z interpretacja Ministra Edukacji Narodowej brak stroju sportowego
nie jest podstawa do niepodejmowania aktywnosci w czasie lekcji WF-u; uczer
powinien podja¢ ¢wiczenie, jednak nie nalezy wowczas ocenié jego wysitku jako
,zblizonego do jego maksymalnych mozliwosci”; brak podjecia aktywnosci nalezy
uznac za odmowe wykonywania ¢wiczen.

Dzieki czynnosciom wchodzacym w skkad procesu oceniania wysitku oraz osiggnie¢
edukacyjnych nie tylko dokonujemy pomiaru dydaktycznego, ale przede wszystkim
wspomagamy aktywnos¢ ucznia i w konsekwencji wspieramy proces uczenia
sie. W zwigzku z tym oceniany uczer powinien, otrzymujac informacje o ocenie,
réwnoczesnie otrzymac informacje zwrotna:

Co zrobit dobrze?
Co ew. powinien poprawic¢?
W jaki spos6b moze poprawi¢ swojg aktywno$¢ badz osiggniecia edukacyjne?

Przedmiotem oceny z WF-u s osiagniecia edukacyjne rozumiane jako poziom
i postep umiejetnosci i wiadomosci wynikajacych z realizowanego programu.
W przypadku oceny osiggnie¢ edukacyjnych program ZdK sugeruje, iz uczniéw bardziej
uzdolnionych nalezy ocenia¢ w wiekszym stopniu za osiggany poziom, a uczniéw
o mniejszym potencjale — za uzyskiwany postep. Przystepujac do oceny osiggnie¢
edukacyjnych, nalezy poinformowa¢ uczniéw o:
przedmiocie oceny, czyli zadanie, jakie bedg musieli wykonag,
sposobie oceny, czyli o warunkach, w jakich dokonamy obserwacji wykonywanego
zadania,
kryteriach oceny, zgodnych ze skalami ocen stosowanymi w szkole, czyli
o sposobie, w jaki odr6znimy lepsze wykonanie zadania od gorszego.
Pamietaj jednak:



podobnie jak przy kryteriach oceny wysitku, nigdy nie formutuj swoich wymagan
na ocene negatywna, np. ,1"; ocene negatywna otrzymuje uczen, ktéry nie spetnia
wymagar na oceny pozytywne,

nie zawsze musisz formutowac wymagania na kazdg oceng; czasami informacja jest
kompletna, gdy okreslisz tylko wymagania, np.na 6", ,4"i,2".

Przyktadowe kryteria oceny osiggnie¢ edukacyjnych ucznia drugiej klasy, w cyklu
szeciu lekcji na temat ,Samoocena sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia':

6 — wykonat 4 przewidziane préby sprawnosci fizycznej i pomiary rozwoju

fizycznego, zanotowat wyniki w karcie samooceny oraz dokonat ich interpretacji,

wskazujac swoje mocne i stabe strony, dokonat samooceny tygodniowej aktywnosci

fizycznej,

4 — wykonat wszystkie préby sprawnosci fizycznej i pomiary rozwoju fizycznego,

2 —wykonat co najmniej jedng probe i dokonat interpretacji jej wyniku.

Jesli w szkole obowigzuje model organizacyjny wychowania fizycznego
uwzgledniajacy obowigzkowe zajecia do wyboru przez ucznia, wéwczas ocene
klasyfikacyjng formutuje nauczyciel prowadzacy lekcje, uwzgledniajac oceny biezace
sformutowane przez nauczyciela prowadzacego obowigzkowe zajecia do wyboru, wg
wzoru:

dla modelu organizacyjnego 1 lekcja i 2 godziny do wyboru (1+2):

OK=[(2xWL+UL)/3+(uxWwW+2UW)/3]/3
dla modelu organizacyjnego 2 lekcje i 1 godzina do wyboru (2+1):
OK=[(uxWL+2UL)/3+(2xWW+UW)/3]/3

WL — ocena wysitku, UL — ocena umiejetnosci i wiadomosci w czasie lekgji
WW i UW — odpowiednio ocena wysitku i osiggniec w czasie zaje¢ do wyboru

W stosunku do uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych przedmiot i kryteria
oceny kazdorazowo ustala sie indywidualnie, zachowujac zasade, iz w szczeg6lnosci
oceniany jest wysitek ucznia w odniesieniu do jego potencjatu.

Jesli zajdzie potrzeba ustalenia oceny klasyfikacyjnej w drodze egzaminu
klasyfikacyjnego, poprawkowego lub komisyjnego sprawdzianu umiejetnosci
i wiadomosci ucznia, ktéry kwestionuje sformutowang ocene klasyfikacyjng lub
ubiega sie 0 ocene wyzszg niz ustalona, wéwczas réwniez nalezy uwzgledni¢ wszystkie
zgromadzone w ciggu catego roku szkolnego oceny wysitku.

Na poczatku roku szkolnego informujac uczniéw i rodzicéw o wymaganiach
edukacyjnych oraz sposobach sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych uczniow,



a takze o warunkach i trybie otrzymania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej, nalezy réwniez powiadomi¢ o specyficznym, wynikajacym z cytowanego
fragmentu rozporzadzenia, sposobie ustalania oceny klasyfikacyjnej z WF-u w drodze
procedur komisyjnych.

Rekomendujemy ponizszy zapis w wewnatrzszkolnych (lub przedmiotowych)

zasadach oceniania.

Ocena klasyfikacyjna z wychowania fizycznego jest ustalana na podstawie:
wysitku ucznia z wywigzywania sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych
zaje¢, w tym systematycznosci udziatu w zajeciach,
osiggnie¢ edukacyjnych ucznia, czyli umiejetnosci ruchowych i umiejetnosci
zastosowania wiedzy w dziataniu.

Udziat oceny wysitku w ocenie klasyfikacyjnej stanowi 2/3, udziat oceny osiagnie¢ —
1/3, a ocene klasyfikacyjna ustala sie wg wzoru:

OK=(2xO0wW+0U)/3
OW — Srednia biezaca ocena wysitku z catego roku
OU — ocena umiejetnosci i wiadomosci ustalona w trakcie egzaminu

Egzamin klasyfikacyjny i poprawkowy z wychowania fizycznego ma przede wszystkim
forme zadan praktycznych i dotyczy sktadowej oceny klasyfikacyjnej — osiggnie¢
edukacyjnych. Wymagania (zadania) dla ucznia w ramach egzaminu klasyfikacyjnego
dotyczg zdolnosci ruchowych oraz umiejetnosci zastosowania wiedzy w dziataniu.
Zadania dla ucznia wynikaja z realizowanego programu wychowania fizycznego
i obejmuja osiggniecia ucznia przewidziane w rocznym planie pracy dla klasy
w aktualnym roku szkolnym.



5. Sposoby ewaluacji programu

Zgodnie z modelem ,badania w dziataniu” (action research) K. Lewina przyjmujemy,
iz wykorzystanie naszego programu przebiega w formie: diagnoza — planowanie —
realizacja — ewaluacja — modyfikacja — realizacja... powtarzanych czynnosci, ktére
pozwalajg podnosi¢ jakos¢ naszej pracy. Niektore decyzje zwigzane z realizacjy
programu wychowania fizycznego ,Zdrowie dla KAZDEGO" (ZdK) wymagaja wstepnej
diagnozy potrzeb uczniéw. Zalecamy, aby korzystac z ankiet preferencji uczniéw
roznych klas. Wskazywane przez nich formy aktywnosci fizycznej powinnismy
eksponowac w rocznych planach pracy.

Diagnozowanie potrzeb i oczekiwarh mtodziezy jest tez konieczne, aby skutecznie
planowac edukacje zdrowotnga. Zgodnie z podstawg programowa ,realizacja podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty ponadpodstawowej z przedmiotu
wychowanie fizyczne w bloku tematycznym »Edukacja zdrowotna« powinna by¢
dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb)".

W zwiazku z tym ankiety preferencji warto wykorzysta¢ réwniez po to, aby
rozpoznac potrzeby i zainteresowania uczniéw zwigzane z zachowaniami zdrowotnymi.
Utatwi to szczeg6towe planowanie zaje¢, w ktorych bedziemy rozwija¢ umiejetnosci,
kompetencje i wiedze wynikajace z bloku tematycznego ,Edukacja zdrowotna".

Wybér i dostosowanie do lokalnych potrzeb programu wychowania fizycznego
,Zdrowie dla KAZDEGO" (ZdK) wymaga dobrej diagnozy poczatkowej, a zatwierdzony
do realizacji w szkole program wymaga ewaluacji. Nalezy przeprowadzi¢ ja kilkakrotnie
w cztero- Llub piecioletnim cyklu ksztatcenia: w trakcie i na zakoczenie kazdego
roku (ewaluacja formatywna, procesu, wyniku) oraz na zakoriczenie etapu edukagji
(ewaluacja sumatywna). Takie dziatanie powinno utatwi¢ odpowiedz na kilka
pytan dotyczacych:

1) oceny zawartoéci merytorycznej — zgodnoéci treéci programu ze stanem wiedzy
na temat wychowania fizycznego oraz ew. zgodnosci programu po modyfikacjach
z podstawa programows,

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

3) oceny programu na tle innych dostepnych programéw,

1) mozliwosci optymalizacji programu, z uwzglednieniem wszystkich celéw ksztatcenia
i wychowania fizycznego,

5) decyzji dalszego wykorzystywania programu.

Ewaluacja programu nie jest celem samym w sobie — jest wazng sktadowa szkolnego
systemu zapewniania jako3ci edukacji. Ma ona sens wtedy, gdy jej ogniwem s3 decyzje
i dziatania podjete w szkole, ktéra dzieki nim przypomina funkcjonowanie instytucji,
ktdra sie rozwija. W przypadku programu ZdK postewaluacyjne modyfikacje moga
dotyczy¢ kilku kwestii.

Po pierwsze, wykorzystanie naszego programu jest zwigzane z dokonaniem kilku
wyboréw odzwierciedlonych w metryczce programu. Na tym etapie przygotowania do



realizacji programu podejmujemy decyzje dotyczace wyboru modelu organizacyjnego
realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego (np. 2 godziny lekcji + 1 godzina
zaje¢ do wyboru). Decydujemy réwniez o ew. rozszerzeniu tresci ksztakcenia poza

te, ktére bezposrednio wynikaja z Podstawy programowej (np. wybér dodatkowego
modutu ,Ptywanie"). Warto pamieta¢, ze dla kazdej decyzji w tym wzgledzie nasz
program przewiduje alternatywy. Ewaluacja powinna poméc w odpowiedzi na pytanie,
czy zapisane w metryczce programu wybory w optymalny sposéb sprzyjaja osigganiu
celéw wychowania fizycznego.

Po drugie, modyfikacje programu lub sposobéw jego realizacji moga dotyczy¢
szczegGtowego doboru tresci ksztatcenia w zwigzku z rozwijaniem umiejetnosci,
kompetencji i wiadomoéci uczniéw (zatozonych osiagnie¢ edukacyjnych), wyborem
metod edukadji, a takze sposobdw oceny wysitku i osiggniec¢ edukacyjnych ucznia,
uwzgledniajac koniecznos¢ indywidualizacji oddziatywar edukacyjnych.

Informacje bedace podstawa decyzji o ew. modyfikacji programu lub sposobdw jego
realizacji warto pozyskiwac od: nauczycieli realizujacych program, uczniéw, do ktérych
program jest adresowany, ich rodzicéw oraz dyrektora szkoty wraz z zastepcami.

Informacje gromadzone w ramach ewaluacji mogg by¢ wykorzystywane zaréwno
przez nauczycieli realizujacych program, jak tez przez osoby wspierajace ich prace
i sprawujace nad nimi nadzér: dyrektora wraz z zastepcami i opiekundw stazy.

Przyktadowe informacje, ktére warto pozyska¢ od nauczycieli:

Czy program nauczania jest zgodny z programem rozwoju szkoty?

Czy program wychowania fizycznego utatwia planowanie pracy dydaktyczno-
-wychowawczej?

Czy program wychowania fizycznego utatwia nauczycielom indywidualizacje pracy
z uczniami o réznych potrzebach?

Jakie zmiany wprowadziliby nauczyciele w organizacji wychowania fizycznego

w szkole?

Jakie potrzeby dotyczgce obiektéw i urzadzen pojawiaty sie w zwigzku z realizacja
programu wychowania fizycznego?

Jakie trudnosci pojawiajg sie w zwigzku z ocenianiem ucznia z wychowania
fizycznego?

Przyktadowe informacje, ktére warto pozyska¢ od uczniow:

Czy atmosfera w czasie zaje¢ odpowiadata uczniom?

Czy uczniowie mieli okazje odnies¢ sukces w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?
(Czy zajecia wychowania fizycznego sprzyjaty integracji klasy?

Co najbardziej podobato sie uczniom w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?

Ktére tematy zajec¢ wychowania fizycznego byty, zdaniem uczniéw, zbedne lub

nieciekawe?

O jakie tresci uczniowie chcieliby wzbogacic zajecia wychowania fizycznego, tak by
odpowiadaty ich oczekiwaniom?
Co uczniowie zmieniliby w sposobie oceniania z wychowania fizycznego?



Przyktadowe informacje, ktore warto pozyskac od rodzicow:
Czy spos6b oceny uczniow byt sprawiedliwy?
Czy oferta zaje¢ do wyboru z wychowania fizycznego odpowiadata uczniom?
Czy realizacja programu wychowania fizycznego rozwija uczniéw?
Co nalezy zmieni¢ w wychowaniu fizycznym?
Przyktadowe informacje, ktére warto pozyska¢ od dyrektora:
Czy program wychowania fizycznego jest zgodny z koncepcja pracy szkoty?
Czy program wychowania fizycznego uwzglednia potrzeby wszystkich uczniow,
w tym uczniéw wymagajacych szczegélnego wsparcia oraz uczniow szczegélnie
uzdolnionych?
Czy program utatwia wspétprace miedzyprzedmiotowa?
Ktére obszary programu rozwoju szkoty s3 wspierane dzieki realizacji programu
wychowania fizycznego?
Jakich potrzeb rodzicéw nie zaspokaja realizacja programu wychowania
fizycznego?
Informacje tego typu gromadzimy za pomoca réznorodnych, mozliwie prostych
i zwieztych narzedzi — takze tych, ktére sg dostepne w serwisach internetowych, po
dostosowaniu ich do lokalnych potrzeb i warunkéw. Opis przyktadowych narzedzi
i procedur ewaluacji mozna znalez¢ w wydawnictwach Osrodka Rozwoju Edukadji,
a takze w:
Bibliotece Cyfrowej Osrodka Rozwoju Edukacji (np. Woynarowska, Planowanie
i ewaluacja edukacji zdrowotnej w szkole, [w:] Materiaty edukacyjne — wychowanie
fizyczne. Blok tematyczny — edukacja zdrowotna),
portalu wiedzy dla nauczycieli Scholaris (np. Woynarowska, Narzedzia do
autoewaluaciji pracy szkoty promujgcej zdrowie),
zasobach elektronicznych Zaktadu Metodyki Wychowania Fizycznego Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku (np. Materiaty metodyczne, Wyktady).



WF W PIERWSZEJ | DRUGIEJ KLASIE.
ANKIETA DO BADANIA PREFERENCJI UCZNIOW

Drogi(a) Licealist(k)o,

Chcielibydmy lepiej dostosowac tresci lekcji WF-u do Twoich potrzeb. Potrzebna
jest nam Twoja opinia na temat atrakcyjnosci planowanych przez nas dyscyplin
sportowych. Wskaz dwie, w ktérych bedziesz uczestniczyt najchetniej. Postaramy sie
przeznaczy¢ na nie wiecej lekcji.

Wybierz dwie dyscypliny, wpisujac odpowiednia cyfre w lewej kolumnie.

Liczba 1- oznacz zajecia najbardziej przez Ciebie pozadane.

Liczba 2 — te, w ktorych chciat(a)bys uczestniczy¢ w drugiej kolejnosci.

Wskaz dwie formy aktywnosci, oznaczajac odpowiednio 11 2

Preferencje uczniéw Formy aktywnosci fizycznej

atletyka terenowa

fitness

koszykéwka

parkour

pitka nozna

pitka reczna

siatkdwka




WF W TRZECIEJ KLASIE.
ANKIETA DO BADANIA PREFERENCJI UCZNIOW

Drogi(a) Licealist(k)o,

W tym roku Twoja grupa (klasa) bedzie mogta wybra¢ treéci czesci lekcji WF-u.

W ramach cykli lekcji ,Klasowa liga” oraz ,Klasowa konwencja fitness” zaplanujemy te
formy aktywnosci, ktére najczesciej bedziecie wskazywac.

Wybierz dwie dyscypliny, wpisujac odpowiednia cyfre w lewej kolumnie.

Liczba 1- oznacz tylko jedng dyscypline najbardziej przez Ciebie pozadana.

Liczba 2 — te, w ktérej chciat(a)bys uczestniczy¢ w drugiej kolejnosci.

Wybér tresci cykli ,Klasowa liga" (wskaz dwie formy aktywnosci, oznaczajac
odpowiednio 11 2)

Preferencje uczniéw Formy aktywnosci fizycznej

badminton

fistball

football3

goalcha

kabbadji

koszykéwka

pitka nozna

pitka reczna

siatkéwka

streetball

street handball

unihokej

Wybér treéci cykli ,Konwencja fitness” (wskaz dwie formy aktywnosci,
oznaczajac odpowiednio 1i 2)

Preferencje uczniow Formy aktywnosci fizycznej

fitness — trening funkcjonalny

fitness i taniec

fitness i joga

parkour




WF W KLASIE MATURALNEJ.
ANKIETA DO BADANIA PREFERENCJI UCZNIOW

Drogi(a) Maturzyst(k)o,

W tym roku Twoja grupa (klasa) wybiera tresci wiekszoéci lekcji WF-u. W ramach cykli
lekgji ,Sporty do wyboru” zaplanujemy te formy aktywnosci, ktére najczesciej bedziecie
wskazywac.

Wybierz dwie dyscypliny, wpisujac odpowiednia cyfre w lewej kolumnie.

Liczba 1 oznacz tylko jedna dyscypline, najbardziej przez Ciebie pozadana.

Liczba 2 — te, w ktérej chciat(a)bys uczestniczy¢ w drugiej kolejnosci.

Wskaz dwa, oznaczajac odpowiednio 1i 2.

Preferencje uczniéw Formy aktywnosci fizycznej

badminton

fitness — trening funkcjonalny

fitness i taniec

fitness i joga

kabbadji

koszykéwka

parkour

pitka nozna

pitka reczna

siatkéwka

streetball

street handball

unihokej




OBOWIAZKOWE ZAJECIA WF DO WYBORU.
ANKIETA DO BADANIA PREFERENCJI UCZNIOW

Imie i NazZWASKO ..veevveeeeie e eeene. KlASA

Drogi(a) Licealist(k)o,

W przysztym roku w naszej Szkole planujemy przeznaczy¢ czes¢ godzin obowigzkowych
lekcji WF-u na zajecia do wyboru. W tygodniu bedziesz uczestniczy¢ w jednej lekgji
oraz dwéch godzinach zaje¢, ktére sobie wybierzesz.

Dzieki tej ankiecie chcemy dowiedzie¢ sie, w jakich zajeciach w przysztym roku
chciat(a)bys uczestniczy¢. Grupy do zaje¢ kazdego rodzaju powstana, jesli znajdzie sie
wystarczajaca liczba uczestnikow, ktorzy je wybiorg. Wskaz trzy rodzaje zajec, wpisujac
odpowiednig cyfre w lewej kolumnie.

Liczba 1 oznacz tylko jedna dyscypline, najbardziej przez Ciebie pozadana.

Liczba 2 — te, w ktérej chciat(a)bys uczestniczy¢, gdyby nie powstata grupa do zaje¢
wskazanych przez Ciebie jako 1.

Liczba 3 — te, w ktorej chciak(a)tbys uczestniczy¢, gdyby nie powstaty grupy do zaje¢
wskazanych przez Ciebie jako 11 2.

Wybér w sezonie jesiennym i wiosennym (wskaz formy aktywnosci,
oznaczajac 1,2 3)

Wybér
uczniéw

Formy aktywnosci fizycznej Liczba uczestnikow

fistball

football3

fitness — trening funkcjonalny w terenie

goalcha

kabbadi

koszykéwka

parkour w terenie

pitka nozna

streetball

street handball

Wybér w sezonie zimowym (wskaz formy aktywnosci, oznaczajac 1, 2 i 3)

Wybér e . Liczba uczestnikéw"
2 Formy aktywnosci fizycznej
uczniow
badminton
fistball
football3

fitness — trening funkcjonalny

fitness i taniec




fitness i joga

kabbadi

koszykdowka

pitka reczna

siatkéwka

unihokej

" Migjsce na wpisanie przewidywanej minimalnej i maksymalnej liczby uczestnikéw
zajec

Podpis Ucznia ....eeeeeeeeeeeviee e

Data ............... Akceptacja wyboru Ucznia przez Rodzicow: .....cceveeevvveeeevienee.



Tomasz Frotowicz, doktor habilitowany nauk o kulturze fizycznej, nauczyciel akademicki

z 35-letnim i nauczyciel WF z 20-letnim stazem. Kierownik Katedry Wychowania Fizycznego
AWFiS w Gdansku. W latach 2005-2010 ekspert Ministerstwa Edukacji Narodowej do

spraw podstaw programowych ksztatcenia ogdlnego. Autor i wspétautor licznych pubhkacp
naukowych, w tym monografii ,Edukacyjne intencje nauczycieli Wychowama fizycznego...
metodycznych, w tym ,WF z klasg — od planowama do oceniania...", podrecznikéw szkolnych,
w tym ,Zycie zdrowe i sportowe... dla klasy 4" oraz programéw nauczania.

Joanna Klonowska, wychowania fizycznego, nauczyciel akademicki, nauczyciel dyplomowany
z ponad 20-letnim stazem, na wszystkich etapach edukacji. Prowadzaca wyktady i ¢wiczenia z
dydaktyki WF dla studentéw AWFiS w Gdansku oraz Uniwersytetu Gdanskiego. Wspétautorka
programow nauczania, podrecznika metodycznego ,WF z klasg — od planowania do
oceniania...". Wspétautorka i prowadzaca warsztaty metodyczne na temat planowania pracy
nauczyciela, oceniania uczniéw i programéw nauczania, oraz warsztaty dla dyrektoréw szkét
na temat stymulacji jakosci wychowania fizycznego.

Matgorzata Pogorzelska — dr nauk o kulturze fizycznej, nauczyciel dyplomowany z blisko
20-letnim stazem, w tym w klasach sportowych. Nauczyciel akademicki w AWFiS Gdansk.
Prowadzi wyktady i ¢wiczenia m.in. z dydaktyki WF-u dla studentéw kierunkéw: wychowanie
fizyczne, sport oraz pedagogika. Wspétautorka i prowadzaca warsztaty metodyczne: dla
nauczycieli WF-u na temat planowania pracy nauczyciela i oceniania uczniéw oraz dla
dyrektoréw szkot na temat stymulacji jakosci wychowania fizycznego. Wspétautorka
programow nauczania oraz podrecznika metodycznego WF z klasg — od planowania do
oceniania...
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