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Wstep

Program nauczania dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne na IV etapie
edukacyjnym w technikum. Program jest zaplanowany na 360 godzin zaje¢ realizowanych w
ciggu czterech lat nauki, czyli 3 godziny tygodniowo w systemie klasowo-lekcyjnym.
Ze wzgledu na kroétszy drugi i trzeci (miesieczne praktyki) oraz IV rok nauki — w niniejszym
programie proponuje sie nastepujgcy uktad godzinowy:

rok nauki I I Il v RAZEM

liczba godzin 100 100 88 72 360

Pozostata liczba godzin, wynikajgca z kalendarza, nalezy do dyspozycji nauczyciela.

Program stanowi opis sposobu realizacji celéw ksztatcenia i zadan edukacyjnych
ustalonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego.
Program realizuje podstawe programowg ksztatcenia ogdlnego okreslong w rozporzadzeniu
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnego w poszczegdlnych typach szkét (Dz.U.
Nr 4 Poz.17).

Uwarunkowania realizacji programu

1. Program jest adresowany do uczniéw szkoty ponadgimnazjalnej i jest przeznaczony do
realizacji w klasach I-IV technikum.

2. Obiekty sportowe - szkotfa dysponuje:

a. salg gimnastyczng,

b. salka rekreacyjna z lustrami,

c. sitownig wewnetrzng i zewnetrzng,

d. zespotem boisk na powietrzu,

e. bieznig tartanowg 60 m., skocznig do skoku w dal, rzutnig do pchniecia kulg,
f. terenem trawiastym,

3. W niedalekim sgsiedztwie szkoty znajduje sie park z alejkami.

4. Wyposazenie. Nauczyciel ma do dyspozycji sprzet sportowy: pitki, materace, skrzynie,
ptotki, stepy, pachotki, taweczki, réwnowaznie, skakanki, szarfy, znaczniki, hantle, kije do
nordic walking, rakiety do badmintona, stoty i rakietki do tenisa stotowego, ringo, zestaw
do unihokeja i inne.

Cele ksztatcenia i wychowania
Podstawa programowa dla IV etapu edukacyjnego definiuje cel przedmiotowy z
wychowania fizycznego jako przygotowanie do cafozyciowej aktywnosci fizycznej oraz
ochrone i doskonalenie zdrowia wtasnego oraz innych, w szczegdlnosci:
- uswiadomienie potrzeby bycia aktywnym przez cate zycie;
- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;
- dziatanie jako krytyczny konsument sportu;
- umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.
Realizacji powyzszego celu bedg sprzyjaty cele szczegdtowe, takie jak:
- uswiadomienie uczniom znaczenia doskonalenia zdrowia oraz pozytywnego wptywu
aktywnosci fizycznej ma ich zdrowie i samopoczucie.
- uatrakcyjnienie zajeé¢ wychowania fizycznego poprzez wprowadzanie urozmaiconych form
aktywnosci rekreacyjnej, w tym sportow catego zycia.
- wskazanie uczniom mozliwosci budowania wtasnej sprawnosci fizycznej poprzez trening
zdrowotny.



Tresci nauczania
Program zaktada cztery bloki tematyczne:

* Trening zdrowotny — diagnoza sprawnosci fizycznej oraz ksztattowanie sprawnosci ogdlnej,
wytrzymatosci, sity i gibkosci; wzmacnianie wszystkich partii miesniowych ciata, a takze
zagadnienia z zakresu higieny, chordb cywilizacyjnych, znaczenia ruchu w zyciu cztowieka,
diagnozy i dbatosci o prawidtowg postawe, éwiczen relaksacyjnych

e Rekreacjia — gry i zabawy ksztattujgce cechy motoryczne, gry i zabawy rekreacyjne,
nowoczesne formy rekreacji (Nordic Walking, Tchoukball, Ultimate Frisbee itp.)

e Sport — lekkoatletyka, gry zespotowe oraz uczestnictwo w sporcie.

e Edukacja zdrowotna (realizowana tylko w I i Il klasie).

Program jest realizowany poprzez przekazywanie wiadomosci, uczenie umiejetnosci
oraz ksztattowanie postaw. Posiadanie wiadomosci pozwala na nabywanie umiejetnosci,
ktérych posiadanie sprzyja ksztattowaniu postaw.

Dla kazdego z blokéw tematycznych okreslono tresci nauczania w podziale na jednostki
lekcyjne poprzez:

- podanie tematu lekcji,

- okreslenie wiadomosci, jakie uczen ma przyswoic,

- okreslenie umiejetnosci, jakie ucze ma posigsé,

- okreslenie postaw, jakie nalezy uksztattowac u ucznia.

Trzy pierwsze bloki tematyczne zawierajg zblizong liczbe godzin (w Ii Il kl. po 30
godzin, w klasie Ill po 25 godz., a w IV kl. po 24 godz.) i s3 one realizowane od wrzesnia do
ok. potowy kwietnia (z uwzglednieniem terminu praktyk). Realizacja tematéw z blokow
tematycznych powinna przebiegac¢ réwnolegle (zajecia z poszczegdinych blokéw powinny
przeplata¢ sie wzajemnie). W uproszczeniu mozna przyjgé, ze w kazdym tygodniu
realizowana jest jedna lekcja z kazdego z tych blokéw, niemniej jednak decyzje o realizacji
konkretnych tematéw podejmuje nauczyciel biorgc pod uwage dostepnos¢ sprzetu i
infrastruktury, warunki pogodowe, ale réwniez nastawienie uczniéw.

Natomiast od ok. potowy kwietnia do konca roku szkolnego (nalezy uwzglednié
termin praktyk) (po 10 godzin) w I, Il i lll klasie realizowane beda warsztaty z edukacji
zdrowotne;.

W powyzszych blokach realizowane sg tresci nauczania zawarte w podstawie
programowej:
1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:
1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;
2) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wtasnych potrzeb;
3) omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pftci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;
4) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegéw, mediow i spotecznosci lokalnej.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;

3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich
okresach zycia;

4) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;




5) wyjasnia, gdzie szukac¢ wiarygodnych informacji dotyczgcych zdrowia i sportu, oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdélnosci
choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i otyto$é, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

7) wylicza oraz interpretuje wtasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

3. Sporty catego zycia i wypoczynek.
Uczen stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
i zespotowych formach aktywnosci fizyczne;j.

4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wykonuje éwiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym
dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzgcej i przy komputerze;

2) wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektérymi
sportami lub wysitkami fizycznymi.

5. Sport. Uczen:

1) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem;

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujgcych;

3) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie
kibicow sportowych.

6. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci i wczesnej dorostosci;

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen
i przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne;

4) wyjasnia, na czym polega praca nad sobgy dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

8) wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie s3 podstawowe prawa pacjenta;

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

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

11) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspotpraca ludzi, organizacji i instytucji
w dziataniach na rzecz zdrowia;

12) wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i Srodowiskiem oraz co sam moze zrobic,
aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.




Sposoby osiggania celéow ksztatcenia i wychowania
Przy tworzeniu i realizacji programu zastosowano zasady wychowania zdrowotnego
zaproponowane przez T. Wiliamsa i opisane przez Wiestawa Siwir’mskiegolz

1. Zasada wspierajgcych sie dziatan — szkota promujgca zdrowie. Zasada zaktada koordynacje
programow nauczania réznych przedmiotow oraz dziatan wychowawczych szkoty.

2. Zasada kumulacji uczenia sie — program spiralny. Istniejg cztery elementy zasady:

a. perspektywa wzrastania i rozwoju; zajecia powinny by¢ dostosowane do potrzeb
ucznidw; wazne jest uwzglednienie emocjonalnych cech ucznidw, poznanie
zainteresowan i okreslenie sposobu realizacji programu w kazdej grupie;

b. zachowania zdrowotne; zajecia powinny ksztattowa¢ zachowania zdrowotne;

c. ustalenie wstepnego poziomu wiedzy, umiejetnosci i zachowan uczniow;

d. program spiralny; nauczanie poszczegélnych elementéw powtarza sie kilkakrotnie
w czasie nauki szkolnej.

3. Zasada okreslenia kluczowych probleméw do rozwigzywania — tresci wychowania
zdrowotnego; Zasada koncentruje sie na trzech grupach problemoéw, zwigzanych z:

a. kontaktami miedzy ludzmi,

b. troskg o wtasne zdrowie,

c. spoteczenistwem i srodowiskiem.

4. Zasada wspotuczestnictwa — okredlanie potrzeb; uwzglednienie potrzeb i wtasnych
propozycji uczniow w tworzeniu programu.

5. Zasada rdznorodnych metod — szeroko ujetych problemdéw; proces wychowania
zdrowotnego wykracza poza przekazywanie wiedzy i prowadzi do podejmowania dobrych
decyzji w celu uzyskania zdrowia.

6. Zasada uczenia sie na podstawie doswiadczen — ewaluacja;

Osiggniecie zatozonych celéw ksztatcenia i wychowania bedzie wymagato zachowania
nastepujacych zasad®:

1. Zasada swiadomosci — uczen powinien wiedzie¢ co i dlaczego wykonuje oraz umieé
przeprowadzi¢ ocene i analize swoich dziatan;

2. Zasada aktywnosci — stworzenie uczniom warunkéw i mozliwosci samodzielnego dziatania,
pobudzajgc ich do aktywnosci i inicjatywy;

3. Zasada pogladowosci — wywotanie u ¢wiczgcego wyobrazen ruchowych i wzbudzenie checi
do wykonania ¢wiczen;

4. Zasada systematycznosci — systematyczne podejscie do nauczania, stosuje sie
stopniowanie ¢éwiczen: przejscie od prostego do ztozonego, przejscie od tatwego do
trudnego, przejscie od elementéw znanych do nieznanych;

5. Zasada dostepnosci — poziom ¢wiczen dostosowany powinien by¢ do mozliwosci (rozwoju
motorycznego i wydolnosci) i zainteresowan uczniéw;

6. Zasada trwatosci — zapewnienie, ze przyswojone elementy nie zanikng z czasem, osigga sie
to przez: zatrzymanie sie na dtuzej przy trudno przyswajalnych elementach, nie uczenie
zbyt wielu éwiczen réwnoczes$nie (grozi rozproszeniem), nie stosowanie tych samych
¢wiczen (grozi monotonig), zachowani przerw w ¢wiczeniu umozliwiajgcych utrzymanie
wynikoéw poprzednich éwiczen.

L W. Siwinski, ,Pedagogika kultury fizycznej w zarysie”, wyd. AWF Poznar 2000.
% M. Niewiadomski, »Wybrane zagadnienia z metodyki wychowania fizycznego”, wyd. AWF Warszawa 1970
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Realizacja

programu nauczania

wymaga

zastosowania

réoznorodnych metod

nauczania. Ponizej zestawiono proponowane do wykorzystania metody oraz przyktadowe
sytuacje, w ktérych nalezy je zastosowaé. O ostatecznym doborze metod do poszczegdlinych
lekcji decyduje nauczyciel. Metody opisano w oparciu o klasyfikacje zaproponowane przez
Stanistawa Strzyzewskiego® oraz Janusza Bielskiego®.

Metoda

Opis

Przyktady zastosowania

Metody odtworcze

Nasladowcza scista

Nauczyciel opisuje lub
demonstruje ¢wiczenie, ktore
nastepnie jest odtwarzane
przez ucznia. Nauczyciel
koryguje btedy.

Nauka krokow w aerobiku i
tancu, nauka krokéw w
nordic walking, nauka
¢wiczen na sitowni.

Zadaniowa scista

Nauczyciel objasnia éwiczenie
podajgc jego cele a nastepnie
koryguje btedy.

Nauka ¢wiczen gimnastyki
korekcyjnej, nauka technik
w sportach zespotowych.

Programowego uczenia sie
i usprawniania

Nauczyciel przekazuje
uczniowi program lub tablice
z instrukcjg do nauczenia.
Uczen realizuje ¢wiczenia a
nauczyciel koryguje btedy.

Nauka uktadu aerobiku

Metody aktywizujace

Zabawowa Nauczyciel podaje uczniom Nauka gier rekreacyjnych;
fabute zabawy (w przypadku nauka gimnastyki w formie
gry — przepisy). Uczniowie zabawowej
biorg udziat w zabawie / grze.

Zadaniowa Nauczyciel stawia przed Bieg na orientacje,

uczniami zadanie, ktére oni
realizujg samodzielnie nie
znajac rozwigzania

budowanie toréow
przeszkéd

Programowego uczenia sie

Uczen samodzielnie realizuje
okreslone zadanie ruchowe

Mate obwody ¢wiczebne
na sifowni

Metody tworcze

Problemowa

Uczniowie zostajg postawieni
w sytuacji problemowej.
Uczniowie nie znajg
rozwigzania i wypracowujg je
korzystajac ze schematu:
myslenie — dziatanie — wynik.

Tworzenie planu treningu
zdrowotnego

Ruchowej ekspresji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidw w
sytuacji problemowej, ktorg

powinni twérczo rozwigzac.

Kazde rozwigzanie uznaje sie
za poprawne.

Opracowanie uktadu
tanecznego

’s. Strzyzewski, ,Proces wychowania w kulturze fizycznej”, wyd. WSiP , Warszawa 1996
* ). Bielski, »Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego”, wyd. IMPULS, Krakéw 2005
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Osiggniecie zatozonych celéw z obszaru edukacja zdrowotna bedzie wymagato od
nauczyciela zastosowania metod i technik aktywizujgcych. Metody te stosujemy w celu
zaktywizowania ucznidw oraz zachecenia ich do poszukiwania rozwigzan roznych probleméw
i zagadnien. Jednoczes$nie uczniowie éwiczg swoje umiejetnosci: komunikowania sieg,
negocjacji, argumentowania, a przede wszystkim gotowos¢ przyjecia innego, niz wtasne,
zdania na omawiany temat. Oprécz dyskus;ji, pracy w grupach i kart pracy bedzie to metoda
projektéw, ktéra polega na tym, ze uczniowie samodzielnie realizujg ,duze” zadanie w
oparciu o przyjete wczesniej zatozenia. Wykonujgc zadanie, zdobywajg okreslong wiedze i
nabywajg szereg umiejetnosci, a prezentujac swoj projekt publicznie, przekazujag te wiedze
innym. Moga by¢ réwniez wykorzystane metody takie jak rybi szkielet, tort decyzyjny, mapa
mentalna oraz portfolio (podlegajace ocenie).

Realizacja programu bedzie wymagata wyrobienia u ucznidw okreslonych nawykdéw
ruchowych. Bedzie to realizowane w trzech fazach®:
1. wytworzenie podstawowego wyobrazenia o nauczanym ruchu (drogg objasniania, pokazu
lub postawienia zadania) i proby wykonania przez ucznia,
2. dalsze uczenie ¢wiczenie drogg wielokrotnego powtarzania i usuwania btedow,
3. utrwalenie i doskonalenie ¢wiczenia.

Podczas realizacji tresci zapisanych w niniejszym programie powinny by¢
wykorzystywane nastepujgce formy prowadzenia zajec:
- frontalna (np. podczas ¢éwiczen przy muzyce)
- indywidualna (np. podczas rozgrzewki)
- obwodowa (np. podczas wykonywania ¢wiczen sitowych)
- zabawowa (np. podczas czesci wstepnej zajec)
- Scista (np. w nauczaniu i doskonaleniu techniki i taktyki w grach zespotowych)
- praca w zespofach (np. podczas opracowywania przez ucznidw programow aktywnosci lub
turniejow klasowych)
- fragmenty gry (stosowana w momencie opanowania danego elementu technicznego)
- gra uproszczona
- gra szkolna
- gra witasciwa (stosowana we fragmentach lekcji oraz podczas turniejéw klasowych).

Dobra organizacja zajeé sprzyja realizacji procesu wychowania fizycznego. Realizacja
programu bedzie wymagata wykorzystania nastepujgcy form realizacji zajec:

1. Typowa lekcja wychowania fizycznego sktadajgca sie z:

a. czesci wstepnej, podczas ktérej poza poinformowaniem ucznidw o celach lekcji
nastepuje zorganizowanie grupy oraz rozgrzanie organizméw ucznidw (w tej fazie
nastepuje takze przekazywanie wiadomosci teoretycznych);

b. czesci gtéwnej, podczas ktérej realizowane sg zadania lekcji (zdobywanie wiadomosci,
nabywanie umiejetnosci, ksztattowanie postaw);

c. czesci koncowej, podczas ktorej ma miejsce miedzy innymi uspokojenie organizméw
uczniow (ale takze utrwalenie zdobytych podczas lekcji wiadomosci).

2. Lekcja teoretyczna, realizowana w formie wyktadu, pogadanki, prezentacji przez uczniéw
zebranych wczesniej informacji, dyskusji. Lekcja tego typu realizowana moze by¢ w sali
lekcyjnej, na terenie przyszkolnym, a w wybranych przypadkach w pracowni
informatycznej z dostepem do Internetu. W przypadku tego typu lekcji bedzie mozna
wyrdznic¢ nastepujgce czesci:

> M. Niewiadomski, »Wybrane zagadnienia z metodyki wychowania fizycznego”, wyd. AWF Warszawa 1970
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a. czes$¢ wstepng, podczas ktdrej nauczyciel informuje o celu i sposobie przeprowadzenia
lekcji,
b. czesci gtéwnej,
c. czesci koncowej, w ktdrej nastepuje podsumowanie i powtdrzenie wiadomosci.
3. Realizacja projektu.

Podczas realizacji programu stosowana bedzie indywidualizacja pracy, ktéra w
gtéwnej mierze polega na odpowiednim doborze metod i form pracy oraz na zréznicowaniu
trudnosci materiatu nauczania. Warto réwniez bra¢ pod uwage typy odbierania informacji,
bo w zaleznosci od tego czy uczen jest stuchowcem, wzrokowcem czy kinestetykiem w rozny
sposdb odbiera informacje i je zapamietuje. Dlatego tak wazine jest fgczenie stowa
(omobwienie ¢wiczenia) z obrazem (pokaz c¢wiczenia, tablice/schematy) i ruchem
(wykonywanie ¢éwiczenia przez ucznia).

Juz na poziomie konstruowania programu mozna zdefiniowac (cho¢ jeszcze w sposéb
dosc¢ ogdlny), jak bedzie wygladata praca z uczniami o specjalnych potrzebach edukacyjnych,
ktorzy bedg wymagali indywidualnego podejscia:

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

uczniowie z zaburzeniami percepcji wzroku beda mieli wydtuzony czas na opanowanie

nowego materiatu, mogg mie¢ réwniez przydzielonego drugiego ucznia, ktéry bedzie
czuwat nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

uczniowie z zaburzeniami orientacji przestrzennej ze wzgledu na trudnosci z orientacjg w

terenie i zapamietywaniem tras powinni ¢wiczy¢ z drugim uczniem, ktéry bedzie czuwat
nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

uczniowie z zaburzeniami ruchowymi bedg mieli dostosowywane ¢wiczenia do wtasnych

mozliwosci, mogg miec¢ réwniez przydzielonego drugiego ucznia, ktory bedzie czuwat
bedzie nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen.

- uczniowie z ADHD wymagajg poswiecenia duzo wiekszej uwagi niz reszta grupy, stosowania
wzmocnien za wszystkie przejawy wtasciwego zachowania, przekazywania polecen w
jasnej, prostej i krotkiej formie, stosowania zrozumiatych regut i bycia konsekwentnym
oraz dziatania wedtug wczesniej ustalonego planu.

- uczniowie otyli bedg mieli dostosowywane ¢éwiczenia do wtasnych mozliwosci (wolniejsze
tempo, mniej powtdrzen éwiczenia, itp.).

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

- uczniowie wybitnie uzdolnieni trenujgcy w klubach sportowych i osiggajgcy wysokie wyniki
sportowe w okres$lonej dyscyplinie powinni mie¢ mozliwos¢ indywidualnego doboru
obcigzen (po konsultacji nauczyciela WF z trenerem ucznia) oraz nieuczestniczenia
(aktywnego) w lekcji wychowania fizycznego w momencie, gdy moze to zaburzyé
przygotowania do waznej imprezy sportowej (np. niebranie udziatu w klasowym turnieju
pitki noznej przez ucznia, ktdry za tydzien ma zaplanowany start w mistrzostwach kraju w
biegu na 100m — uczen moze braé udziat w lekcji w roli sedziego czy kibica zamiast w roli
zawodnika).

Pozostate przypadki wymagajgce indywidualnego podejscia (niemozliwe do zdefiniowania na

etapie konstruowania programu) oraz dokfadne zalecenia w obrebie wymienionych

przypadkdw beda rozpatrywane na biezgco stosownie do okolicznosci i potrzeb.



Podczas realizacji programu wykorzystywane bedg dodatkowe informacje z réznych

zrédet. Jednym 1z najistotniejszych Zrdodet bedzie Internet. Podczas wybranych zajeé
uczniowie bedg doskonalili umiejetno$é pozyskiwania i oceniania informacji pozyskanych z
Internetu.
Nauczyciel, planujgc lekcje, moze takze wykorzysta¢ zasoby Internetu. W szczegdlnosci moze
korzysta¢ z dokumentéw opublikowanych na portalu Scholaris®. Obecnie najwartoéciowszym
zasobem portalu Solaris, zwigzanym z nauczaniem wychowania fizycznego, wydaje sie by¢
zestaw materiatéw powstatych w wyniku realizacji projektu HEPS ,Zdrowe zywienie i
aktywnosc fizyczna w szkole”.

Istnieje szereg publikacji ksigzkowych, ktorych wykorzystanie jest pomocne przy
realizacji programu nauczania. Jako szczegdlnie przydatne mozna wskaza¢ miedzy innymi
nastepujgce pozycje:

- B. Woynarowska, ,Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego w
gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych”, ZNP Kielce 2011

- I. Young, ,Jak wspieraé rozwdj i zdrowie mtodziezy. Pakiet edukacyjny zgodny z koncepcjg i
metodami pracy szkoty promujacej zdrowie”, red. Polskiej wersji pakietu: I. Tabak, ORE
Warszawa 2011

- M. Bronikowski, ,Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole”,
Wydawnictwo eMPi2 Poznan 2008.

- S. Pilicz, ,,Pomiar ogdlnej sprawnosci fizycznej”, AWF warszawa 1997

- A. Jegier, E. Kozdron, ,Metody oceny sprawnosci i wydolnosci fizycznej cztowieka”, TKKF
Warszawa 1997

- A. Bean, ,Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik”, Zysk i S-ka Poznarn 2008

- S. Owczarek, ,Atlas ¢wiczen korekcyjnych”, WSiP Warszawa 1998

- S. Owczarek, ,,Ruch w terapii otytosci”, TKKF Warszawa 2009

- M. Kulej, J. Kuls, S. Owczarek, ,,Sport dla wszystkich. Aktywnos$¢ ruchowa w profilaktyce
boléw kregostupa i korekcji wad postawy”, TKKF Warszawa 1996

- A. Jotan, ,,Gry rekreacyjne”, TKKF Warszawa 1999

- M. Bondarowicz, ,Zabawy w grach sportowych”, WSiP Warszawa 1998

- H. Kunski H, ,, Trening zdrowotny oséb dorostych”, MedSportPress Warszawa 2003

- R. Trzedniowski, ,,Zabawy i gry ruchowe”, WSiP Warszawa 1995

- A. Listkowska, M. Listkowski, ,,Stretching A-Z”, t6dz 2007

- L. Kulmatycki, ,Cwiczenia relaksacyjne”, Warszawa 1995

- S. Starzynska, A. Tywoniuk-Matysz, ,,Unihokej. Podstawy technik i taktyki w ¢wiczeniach,
grach i zabawach”, Gdansk 1998

- M. i T. Figurscy, ,,Nordic Walking dla Ciebie”, INTERSPAR, Tomaszéw Mazowiecki 2008

6 www.scholaris.pl
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Propozycje kryteriéw oceny i metod sprawdzania osiggniec

Ogélne ramy systemu oceniania ksztattuje Rozporzgdzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkdw i sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania ucznidw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandéw i
egzamindw w szkotach publicznych (Dz.U. Nr 38, poz 562 z pdin. zm.). Zgodnie z tym
rozporzadzeniem ocenianie w przypadku wychowania fizycznego powinno ,w szczegdlnosci
bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw
wynikajgcych ze specyfiki tych zajec”.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego

Na ocene ucznia z wychowania fizycznego sktadajg sie nastepujace elementy (obszary
oceny):
. systematyczny udziat i zaangazowanie podczas lekcji WF
. umiejetnosci organizacyjne,
. umiejetnosci ruchowe,
. edukacja zdrowotna
. aktywny udziat w zyciu sportowym szkoty oraz aktywnos¢ wtasna (udziat w rozgrywkach
szkolnych i miedzyszkolnych, udziat w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych).

ua b WN B

Ad.1. Systematyczny udziat i zaangazowanie podczas lekcji WF.

W kazdym miesigcu nauczyciel dokonuje oceny frekwenc;ji i aktywnego udziatu ucznia
na lekgji. llos¢ godzin obecnych mnozy przez 100 i dzieli przez liczbe odbytych lekcji w danym
miesigcu. W semestrze 5 ocen. Ocena aktywnosci miesiecznej ma wage 2.

100% - celujacy (6) 55% - 64% - dostateczny (3)

98% - 99% - bardzo dobry+ (5+) 50% - 54% - dopuszczajacy+ (2+)
95% - 97% - bardzo dobry (5) 40% - 49% - dopuszczajacy (2)
85% - 94% - dobry+ (4+) 37% - 39% - niedostateczny+ (1+)
75% - 84% - dobry (4) < 36% - niedostateczny (1)

65% - 74% - dostateczny+ (3+)

Uczniowi posiadajgcemu w danym miesigcu zwolnienie lekarskie (tylko takie sg uznawane),
ocene aktywnosci miesiecznej wylicza sie z lekcji, ktérych zwolnienie nie obejmowato.

Ad.2. Umiejetnosci organizacyjne:

Zadanie kontrolne z umiejetnosci organizacyjnych polega na przygotowaniu i
przeprowadzeniu indywidualnie (po uprzedniej konsultacji scenariusza z nauczycielem)
rozgrzewki (w kL. I, 1, lll i IV) i zaje¢ (np. z gier i zabaw rekreacyjnych, zaje¢ przy muzyce) lub
rozgrywek klasowych w dowolnej dyscyplinie (w kl. I, 1l i IV). Kazdy uczen otrzymuje 1 (w kl.
[) lub 2 (w kl. I, 11 i V) oceny w semestrze. Ocena ta ma wage 1.

Szczegdtowe kryteria oceny:

- ocena niedostateczna (1) — uczen unika przygotowania i nie przeprowadzit w semestrze
zajeg;

- ocena dopuszczajaca (2) — uczen przygotowat lekcje niestarannie i przeprowadzit jg w
sposob chaotyczny;

- ocena dostateczna (3) — uczen przygotowat lekcje, ale byta ona mato interesujaca

- ocena dobra (4) — uczen przygotowat i przeprowadzit lekcje w sposob
prawidtowy, ale nie dokonat podsumowania zaje¢;
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- ocena bardzo dobra (5) —uczen przygotowat i przeprowadzit lekcje sprawnie i
podsumowat zajecia
- ocena celujaca (6) — uczen przygotowat i przeprowadzit lekcje w bardzo
interesujgcy sposdb, dokonat podsumowania zajeé, w czasie
¢wiczen korygowat btedy ¢wiczgcych.
Ocena za zorganizowanie zaje¢ lub rozgrywek jest $rednig z trzech ocen: samooceny,
oceny reszty ucznidw z klasy i oceny nauczyciela.

* uczen pomagajacy nauczycielowi w organizacji imprez sportowych otrzymuje czgstkowg
ocene bardzo dobrg (5) za kazde wydarzenie.

Ad.3. Umiejetnosci ruchowe.
Uczen przystepujacy do sprawdzianu umiejetnosci ruchowych otrzymuje ocene za te

umiejetnosci w zaleznosci od stopnia poprawnosci wykonania zadania ruchowego.

Raz w semestrze dokonuje sie sprawdzianu umiejetnosci technicznych z przeprowadzonych

dyscyplin sportowych (lekkoatletyka, siatkowka, koszykowka, pitka reczna, ewentualnie

ptywanie), w ktérym wytania sie 2 lub 3 oceny czastkowe. Waga tych ocen to 1.

Uczen, w przypadku nieobecnosci na lekcji, podczas ktérej jest zaliczenie, ma obowigzek

przystapi¢ do sprawdzianu w ciggu dwdch tygodni od tego dnia.

- ocena niedostateczna (1) — uczen nie chce wykonad zadania ruchowego

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

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

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

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

- ocena celujgca (6) — uczen wykonuje zadanie ruchowe perfekcyjnie, bez bteddéw
technicznych (taktycznych).

* Wyniki testu sprawnosci sg zapisywane w karcie ucznia i nie podlegajg ocenie, a jedynie
omdwieniu.

Ad.4. Edukacja zdrowotna.

Warsztaty z edukacji zdrowotnej przeprowadza sie w Il semestrze (maj i czerwiec) w |,
II'i lll klasie (po 10 godz.)

e Uczen posiadajgcy portfolio z zaje¢ edukacji zdrowotnej otrzymuje czgstkowa ocene dobra
(4) lub wyzsza. Nie przewiduje sie ocen nizszych, ani oceny niedostatecznej za brak
portfolio. Ocena za portfolio ma wage 0,5.

Szczegdtowe kryteria oceny za portfolio:

- ocena dobra (4) — portfolio zawiera niektére materiaty przekazywane podczas zaje¢ przez
nauczyciela oraz wypracowane na lekcjach przez uczniéw.

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

- ocena celujgca (6) — portfolio zawiera wszystkie materiaty przekazywane podczas zajeé
przez nauczyciela oraz wypracowane na lekcjach przez ucznidw i jest uzupetnione o
materiaty indywidualnie zebrane przez ucznia. Materiat jest uporzagdkowany tematycznie.
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e Kazdy uczen bierze udziat w projekcie edukacyjnym z obszaru edukacja zdrowotna i
otrzymuje czgstkowg ocene za udziat w nim. Ocena za projekt edukacyjny ma wage 0,5.
Przedmiot i kryteria oceny za projekt: stopien zaangazowania w planowanie dziatan zespotu
- za jakie dziatania zostata przyjeta odpowiedzialno$¢?. Jakos¢ wykonania — czy
zaplanowane dziatania zostaty wykonane w przewidzianym terminie?, jak zostaty wykonane
(sprawnosé, doktadnosé, skutecznosé, poprawnosc)?. Wkiad w tworzenie prezentacji -
stopien zaangazowania w tworzenie prezentacji. Atrakcyjnos¢ zaprezentowania projektu.

Ocena za projekt edukacyjny jest $rednig z trzech ocen: samooceny, oceny cztonkéw
zespotu i oceny nauczyciela.

Ad.5. Aktywny udziat w zyciu sportowym szkoty oraz aktywno$¢ wtasna (udziat w

rozgrywkach szkolnych i miedzyszkolnych, wudziat w zajeciach pozalekcyjnych i
pozaszkolnych). Oceny za aktywny udziat w zyciu sportowym szkoty i aktywnos¢ wtasng ma
wage 0,5.

- uczen biorgcy udziat w rozgrywkach szkolnych otrzymuje czgstkowg ocene bardzo dobrg (5)
za kazdg dyscypline, w ktérej bierze udziat;

- uczen uczestniczacy w zajeciach sportowych badz rekreacyjnych poza szkotg (klub
sportowy, ptywalnia, sitownia, fitness klub, itp.), ktéry moze to udokumentowaé, otrzymuje
czgstkowg ocene bardzo dobrg (5),

- uczen systematycznie uczeszczajacy na szkolne zajecia pozalekcyjne, np. w ramach SKS
otrzymuje czgstkowg ocene celujacg (6),

- uczen reprezentujgcy szkote w zawodach miedzyszkolnych otrzymuje czgstkowa ocene
celujacy (6) za kazda dyscypline, w ktdrej bierze udziat.

Ocena klasyfikacyjna (semestralna i koricowa)

Oceny czgstkowe przelicza sie na punkty wedfug wagi ocen:

OCENA frekwendja _ (_)rganiz?cja i edukacja lzldrowotna i

umiejetnosci ruchowe | aktywnos¢ sportowa
waga 2 1 0,5
ndst. 1 0 0 0,0
ndst.+ 1+ 2 1 0,5
dop. 2 4 2 1,0
dop.+ 2+ 6 3 1,5
dst. 3 8 4 2,0
dst. + 3+ 10 5 2,5
db. 4 12 6 3,0
db.+ 4+ 14 7 3,5
bdb 5 16 8 4,0
bdb+ 5+ 18 9 4,5
cel 6 20 10 5,0

Wyliczenie oceny semestralnej:
0 — 6 pkt. —niedostateczny
6,01 — 12 pkt. — dopuszczajacy

12,01 — 20 pkt. — dostateczny

20,01 — 28 pkt. — dobry

28,01 — 34 pkt. — bardzo dobry

> 34pkt. — celujacy
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Ocene koricowg wystawia sie ze sredniej punktow z | i Il semestru.

Uczen, ktéry opuscit wiecej niz 50% lekcji WF ma prawo przystapi¢ do egzaminu
klasyfikacyjnego zgodnie z procedurg opisang w Wewnatrzszkolnym Systemie Oceniania.
Egzamin klasyfikacyjny z WF ma przede wszystkim forme zadan praktycznych, ale nauczyciel
ma prawo wymagac réwniez od ucznia i oceniaé jego wiadomosci.

Uczen, ktory opuscit wiecej niz 50% lekcji WF i nie ma zadnej oceny, zostaje na koniec roku
nieklasyfikowany.

Uczen, ktory w | semestrze ¢wiczyt, a w Il semestrze ma zwolnienie lekarskie — nie
otrzyma oceny koricowej z przedmiotu, a wpis: zwolniona/y.
Uczen, ktory w | semestrze miat zwolnienie lekarskie, a w Il semestrze ¢éwiczy, otrzyma ocene
koricowg na podstawie ocen czgstkowych z Il semestru.

Ewaluacja programu

Ewaluacja - nieodfgczny dzis element dydaktyki - pozwoli zorientowaé sie autorowi
oraz realizatorom programu czy osiggajg zaktadane cele oraz czy stosowane przez nich
metody sg skuteczne. Ewaluacji beda podlegaty te elementy programu, ktére nie wynikajg
wprost z zapisOw podstawy programowej. Beda to sposoby osiggania celéw (gdzie mozliwa
jest zmiana metod i form pracy na bardziej skuteczne w danym zespole klasowym), ocena z
wychowania fizycznego (gdzie mozliwa jest modyfikacja kryteriéw oceniania) oraz tresci
nauczania (gdzie mozliwa zmiana segmentacji tresci nauczania).

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

Do przeprowadzenia ewaluacji formatywnej postuza: analiza frekwencji ucznidw na zajeciach
WF, obserwacje zachowan i aktywnosci uczniow w roznych sytuacjach dydaktycznych,
swobodne wypowiedzi ucznidw, rozmowy z uczniami i ich rodzicami, uwagi innych
nauczycieli przedmiotu np. po obserwac;ji lekcji kolezeniskiej. Uzyskane w ten sposéb wyniki
beda wykorzystane do wprowadzenia ewentualnej korekty poszczegdlnych fragmentéw
programu lub jego powazniejszej modyfikacji. Nalezy jednak pamietac, aby modyfikacja ta
nie zaburzyta catej struktury programu.

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

Uzyskane w ten sposdb wyniki postuzg do podjecia decyzji, czy mozna kontynuowadé prace z
programem w dotychczasowym ksztatcie, czy powinno sie dokonaé jego modyfikacji lub czy
nalezy dokonaé wyboru nowego programu.

W niniejszym programie wykorzystano tresci z:

1. A. Rogacka, ,Program wychowania fizycznego. Trening zdrowotny. Sporty catego Zycia.
Dbatos¢ o wtasne ciato”, ORE Warszawa 2012

2. M. Plichciniska, ,,Program nauczania wychowania fizycznego dla IV etapu edukacyjnego.
Aktywnosc¢ dla zdrowia” , ORE Warszawa 2012
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