OSRODEK
‘ ’ Rozwoju
EpukaAcii




WYCHOWANIE FIZYCZNE W SZKOLE

Poradnik dla nauczyciela

Warszawa 2012



Wydawca:

Osrodek Rozwoju Edukacji
Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa

tel. +48 22345 37 00

fax +48 2234537 70

Publikacja powstata w ramach projektu ,Wdrozenie podstawy programowej ksztatcenia
ogodlnego w poszczegdlnych typach szkot, ze szczegdlnym uwzglednieniem Il IV etapu
edukacyjnego”

Nakfad: 1000 egz.

UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI o EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Publikacja wspotfinansowana przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

EGZEMPLARZ BEZPLATNY

Przygotowanie do druku, druk i oprawa:
Agencja Reklamowo-Wydawnicza A. Grzegorczyk
www.grzeg.com.pl



Spis tresci

oW ST B o e e 5

2.l etap edukacyjny —klasy I-1ll ........ ... i 7
2.1. Wychowanie fizyczne. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej dzieci i edukacja

2o [ 0111701 T 7

2.2. Wychowanie fizyczne i edukacja zdrowotna ...........cooviiiiiiiiinenen... 11

2.2.1. W zakresie sprawnosci fizycznej.........ooviiii i 12

2.2.2. W zakresie treningu zdrowotnego ..........c.c.ovuiiiiiiiiiiiiiiiiian.. 12

2.2.3. W zakresie sportéw catego zycia i wypoczynku ......... ...l 13

2.2.4. W zakresie bezpieczenstwa i edukacji zdrowotnej ...................... 14

3.11ETAP EDUKACYJINY —KLASY IV=VI ..o 15

3.1. Tresci ksztatcenia — wymagania szczegotowe .......oovvvvviii i ininenn. 15

3.1.1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego .................... 16

3.1.2.Trening ZArOWOINY ..o .vu ittt e e e e 17

3.1.3. Sporty catego zyciaiwypoczynek ........ ...l 18

3.1.4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista ...................... 20

TR0 T TR0 o Yo o 21

B3, TANIEC . et e 22

4. 11l ETAP EDUKACYINY = GIMNAZJUM ..ot 24

4.1. Tresci nauczania — wymagania szczegOtowe ..........coovrvivinininenennnnnn. 25

4.1.1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego ... .. 26

4.1.2.Trening ZArOWOTNY . ...ttt ettt e e eaeeans 27

4.1.3. Sporty catego zycia i wypoczynek ... 28

4.1.4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista ...................... 29

N T Y oo o A 30

N T I o1 = o 31

4.1.7. Edukacja zdrowotna . .....oviei i e 32

5. IV ETAP EDUKACYINY Lo e 33

5.1.Tresci nauczania — wymagania szczegtowe ..........c.oeeviiiininienienennns 34

5.1.1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego ..... 35

5.1.2.Trening ZArOWOtNY . ... uin ittt et eeeaenas 36

5.1.3. Sporty catego zyciaiwypoczynek ........ ... 37

5.1.4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista ...................... 38

TR0 TR0 o Yo ) o PP 39

5.1.6. Edukacja zdrowotna . .. ....oii i e 40

6. WYBRANE GRY | ZABAWY RUCHOWE ..ottt 42

7.WYBRANE TESTY SPRAWNOSCIFIZYCZNEJ .........coiiiiiiiiiiieeeeaaannnns 49

8.BUDZET GODZIN W WYCHOWANIU FIZYCZNYM ...........ccooiiiiiiinnn... 58

9.BIBLIOGRAFIA . ...t e e e 62



Wychowanie fizyczne w szkole. Poradnik dla nauczyciela @

1.WSTEP

W zwiazku z planowanym wprowadzeniem na wszystkich etapach edukacyjnych od
roku szkolnego 2012/2013 tzw. nowej podstawy programowej pojawia sie wiele pytan
i watpliwosci, co do sposobu jej realizacji. Podstawa programowa z roku 2008 wprowa-
dzita istotne zmiany w sposobie realizacji celéw szczegétowych, zmienita spojrzenie na
osiggniecia ucznidéw, w wyrazny sposoéb je ujednolicajac.

Gtéwna i najwazniejsza réznica jest sposdb, w jaki nalezy rozpatrywac pojecie zreali-
zowania zatozen podstawy programowej. Celem nauczania jest osiggniecie wymagan
po zakonczeniu poszczegdlnych etapow edukacyjnych, ktére sg scisle okreslone w pod-
stawie programowej. Nauczyciele wychowania fizycznego maja swobode samodzielne-
go okreslania srodkéw i form realizacji, ktére pozwolg uczniom zrealizowa¢ i opanowac
wszystkie niezbedne tresci. Jak widad, taki sposéb rozni sie zasadniczo od dotychczasowe;j
koncepcji realizacji podstawy programowej wychowania fizycznego. Pozwala uczacym na
stworzenie, dopasowanie i dostosowanie programu nauczania wychowania fizycznego
do czynnikéw $rodowiskowych, tradycji lokalnych, tradycji szkoty, warunkéw bazowych
itp. Znaczacym ufatwieniem jest réwniez jasne sprecyzowanie w podstawie konkretnych
umiejetnosci ucznia, dzieki czemu tatwiej jest nauczycielowi zaplanowac prace. Warto jest
réwniez zwrdci¢ uwage na to, ze po raz pierwszy okreslajac tak wyraznie w podstawie
programowej wymagania szczegotowe, stworzono koniecznos¢ unifikacji efektéw ksztat-
cenia. Duza i znaczaca zmiang jest stworzenie dwutorowej mozliwosci realizacji zaje¢ wy-
chowania fizycznego, co pozwala na podniesienie ich atrakcyjnosci i zwieksza mozliwosci
indywidualnego rozwoju ucznia. Ma to réwniez niewatpliwy wptyw na systematycznos¢
uczestniczenia w lekcjach wychowania fizycznego, tym bardziej, ze wedtug badan i analiz
stwierdzono, iz w ostatnich latach zatrwazajgco rosnie liczba uczniéw zwolnionych z obo-
wigzku uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego. W przypadku zaje¢ do wyboru,
podobnie jak w przypadku doboru programu nauczania, daje sie mozliwos¢ stworzenia
takiej oferty, aby spetniata ona oczekiwania uczniéw, a takze byta dostosowana do czynni-
kow srodowiskowych, tradycji lokalnych, tradycji szkoty, warunkéw bazowych itp.

Po raz pierwszy tak mocno zostata zaakcentowana w wychowaniu fizycznym edukacja
zdrowotna. Jako najbardziej przygotowanych i predysponowanych do jej prowadzenia
wskazano nauczycieli wychowania fizycznego, stawiajac tym samym przed nimi dodat-
kowe wyzwania.

W zwigzku z proponowanymi zmianami nalezy réwniez zmodyfikowac przedmiotowy
system oceniania z wychowania fizycznego pamietajac, aby zapisy w nim zawarte kon-
centrowalty sie na uczniu o przecietnych uzdolnieniach, co wyraznie akcentujg tworcy
podstawy programowej. Ocenianie z wychowania fizycznego jak zwykle stanowi duzy
problem dla nauczyciela - tym bardziej wiec jasne i czytelne ich sformutowanie ufatwi po-
dejmowanie decyzji o wystawieniu oceny srédrocznej, rocznej i koncowej. Warto réwniez
zastanowic sie nad zaleceniami ekspertéw, co do proponowanej systematyki oceniania
oraz liczby ocen czastkowych w semestrze i jej zastosowaniu w realiach szkolnych.

Niewatpliwie niezwykle istotna kwestie stanowi planowanie pracy nauczyciela wycho-
wania fizycznego w $wietle okreslenia przez MEN minimalnej liczby godzin niezbednych
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i wymaganych do zrealizowania podstawy programowej. Podnosi to koniecznos¢ jeszcze
doktadniejszego przygotowania budzetu godzin, zaplanowania etapéw realizacji celéw
szczegbtowych. Wymagane minimum obejmuje liczbe godzin przeznaczong na caty etap
edukacyjny, co tym bardziej obligowac powinno nauczycieli do precyzyjnego okreslenia
drogi osiggniecia wymagan zawartych na koricu edukacji na danym etapie. Nalezy réw-
niez zwréci¢ uwaga na podkreslenie ciagtosci procesu wychowania fizycznego poprzez
wszystkie etapy edukacyjne. W zatozeniu reformy kazdy z nauczycieli, uczacy na wyzszym
etapie, ma obowigzek zna¢ i wiedzie¢, jakie umiejetnosci i kompetencje posiadac powi-
nien uczen po zakonczeniu wczesniejszych pozioméw edukadji.

Niniejszy poradnik ma na celu przyblizy¢ nauczycielom wychowania fizycznego za-
fozenia nowej podstawy programowej i zaproponowac sposoby jej realizacji. Propozycje
realizacji poszczegdlnych wymagan odnoszg sie do szkot, ktére posiadaja zréznicowane
zaplecze bazowe. Dlatego tez proponowane beda rézne sposoby realizacji konkretnego
zagadnienia - od sali gimnastycznej, poprzez boisko szkolne, do lekcji na terenach zielo-
nych wokoét szkoty, jak réwniez na korytarzu szkolnym.
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2.1 ETAP EDUKACYIJNY - KLASY I-llI

Rozpoczynajac nauke w szkole podstawowej dzieci sa w wieku, ktéry bywa nazywany
okresem dziecka doskonatego. Biorac pod uwage rozwoj motoryczny uczniowie w kla-
sach I-lll z bardzo duza tatwoscia sa w stanie opanowac¢ nowe umiejetnosci ruchowe,
jednoczesnie osiagajac bardzo wysoki poziom. W ich zachowaniu dominuje bardzo duza
spontaniczno$¢ ruchowa, co umiejetnie ukierunkowane przez nauczyciela prowadzacego
przedmiot wychowanie fizyczne stwarza duze mozliwosci do wszechstronnego rozwoju
psychoruchowego.

Majac na uwadze perspektywe planéw powszechnego obowiazku rozpoczynania
edukacji szkolnej przez dzieci w wieku lat szesciu nie mozna zapomina¢, ze w dziataniach
ruchowych dzieci te charakteryzowac bedzie bardzo duza spontanicznos¢ ruchowa a jed-
noczesnie niezbyt dobrze rozwinieta sprawnos$¢ manualna. W zwigzku z tym bardzo waz-
ny jest wiasciwy dobdr metod i form pracy, ktére pozwola prawidtowo zrealizowac zato-
zenia podstawy programowe;j.

Na realizacje podstawy programowej z wychowania fizycznego w | etapie edukacyj-
nym wymagane jest minimum 290 godzin w okresie trzech lat.

2.1. Wychowanie fizyczne. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej dzieci
i edukacja zdrowotna

Uczen konczacy klase I:
1) uczestniczy w zajeciach rozwijajacych sprawnos¢ fizyczng, zgodnie z regutami;

- realizacja tego zagadnienia w ogromnym stopniu zalezy od nauczyciela prowadza-
cego zajecia. Wiasnie na najwczesniejszym etapie edukacyjnym ksztattowanie po-
stawy aktywnej u ucznia odgrywa niezwykle wazna role i rzutuje na dalszy rozwdj
aktywnosci ruchowej na wyzszych etapach edukacyjnych. Zasadnym staje sie stwier-
dzenie, Ze niewtasciwie prowadzone zajecia na wczesniejszych etapach maja swoje
odzwierciedlenie w bardzo duzej liczbie uczniéw zwolnionych z lekcji wychowania
fizycznego na podstawie orzeczen lekarskich. Dlatego tez nauczyciel prowadzacy
lekcje musi stosowac réznorodne formy zaje(, tak, aby niezaleznie od budowy ciata
(dziecko z nadwaga, niskiego wzrostu, wysokie itp.) czy tez cech osobowosciowych
mogto czerpac satysfakcje z uczestnictwa w tejze lekcji. Ze wzgledu na duza, natu-
ralng ruchliwos¢ dzieci w tym okresie rozwojowym, wskazane jest takie prowadzenie
zaje¢, aby zapewnic¢ uczestnikom mozliwos¢ ,wybiegania sie” (zabawy biezne, skocz-
ne — wymagajace duzej dynamiki ruchu). Jednakze zbyt duza liczba tego typu lekgji
moze zniecheci¢ dzieci o mniejszym potencjale ruchowym, dlatego tez nie nalezy
zapominac o zabawach orientacyjno-porzadkowych, gdzie wymagana jest spostrze-
gawczos¢, orientacja w otaczajacej przestrzeni, koordynacja ruchowa (np.:,,Réb tak
- nie réb tak’,,Wszyscy lataja’, ,Zagubiony kotek”,,Znajdz swdj kolor”, ,Dzierr dobry”),
zabawach rzutnych, ktére znakomicie ksztattuja umiejetnos¢ skupienia uwagi i ko-
ordynacji, co niezmiernie istotne, takze koordynacji wzrokowo-ruchowej (np.:,Pitka
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goni pitke”, ,Pitka w kole”, ,Zbij obrecz”). Obecnos¢ w szkole szesciolatkéw pozwala
na bogatsze wykorzystanie mozliwosci zawartych w grach i zabawach ze $piewem.
Dzieki ich zastosowaniu eksponujemy w zabawie nie ruch, ktéry nie jest tu gtéwnym
celem, lecz harmonizacje ruchu z muzyka; zabawy stajg sie fabularyzowane (np.,Nie
chce cie znac’, ,Wiewidérka", ,Listek do listeczka”).
2) potrafi:
a) chwytac pitke, rzucac nig do celu i na odlegtos¢, toczy¢ jg i koztowa,
b) pokonywac przeszkody naturalne i sztuczne,
c) wykonywac¢ ¢wiczenia rownowazne.
Realizacja powyzszych punktéw daje nauczycielowi szeroki wachlarz mozliwosci.
W zaleznosci od warunkdw, w jakich funkcjonuje szkofa, pory roku, specyfiki lokalnego
srodowiska, istnieje mozliwos¢ réznorakich rozwigzan stosowanych na lekcjach. Nalezy
pamieta¢, aby wykorzystaé w jak najwiekszym stopniu naturalng che¢ ruchu, jaka wyste-
puje w tym wieku, jednocze$nie umiejetnie wprowadzajac normy i ramy, w jakich ta swo-
boda ruchowa powinna sie zamykac.

Uczen potrafi:
a) chwyta¢ pitke, rzucaé nig do celu i na odlegtos¢, toczyc ja i koztowaé
Najczesciej stosowang, i najpopularniejsza, forma realizacji tych tresci sg tzw. wysci-

gi rzedow. Warto jednak zwr6ci¢ uwage, ze w powyzszym punkcie nie pada sformuto-
wanie ,bieg’, co nierozerwalnie kojarzy sie ze stowem ,wyscig”. Sama forma wyscigéw
rzedow jest bardzo atrakcyjna i ciekawa, jednakze ze wzgledu na specyfike zadan na-
zwa powinna brzmie¢,rywalizacja rzedéw”. Struktura zaje¢ jest identyczna dla obu tych
nazw, lecz w przypadku, gdy szybkos¢ wykonania nie jest gtdwnym kryterium oceny,
lecz prowadzacy zwraca szczegbélng uwage na poprawnos¢, doktadnosc i jakos¢ wy-
konania danego ¢wiczenia, nalezy pamieta¢, aby bardzo doktadnie wyjasni¢ uczniom
zasady wykonania ¢wiczenia, jaki jest czas trwania, kiedy nastepuje jego koniec i jakie
sg konsekwencje nieprawidtowego wykonania. Jasnos¢ obowigzujgcych regut pozwa-
la nauczycielowi na uzyskanie ptynnosci lekgji, a uczniom okresla wymagania, ktérym
nalezy sprostac.
Przykfady gier zabaw ruchowych:
e sala gimnastyczna:

v Sztafeta z pitkg

v Sztafeta z rzutem

v Poczta

v Pitka w pétkolu

v Bombardowanie

v Pitka w tunelu
e korytarz szkolny:

v Pitka gérna w rzedach

v Sztafeta rzucana

v Pitka toczona

v Wyscig pitek w rzedach z pétobrotami

v’ Przemytnik
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e zajecia w terenie:
v Stojka
v Wybijanie pitek w rzedzie
v’ Szyszki do dziupli
v Beczki

® zajecia na sniegu:
v’ Kto dalej rzuci
v/ Ktéra para wiecej poda
v Wyscig $nieznych kul
v’ Kto wiecej trafi
v Wyborowy strzelec.

Uczen potrafi:
b) pokonywa¢ przeszkody naturalne i sztuczne,
c) wykonywac ¢wiczenia réwnowazne.

Powyzsze zagadnienia z powodzeniem realizowane mogg by¢ w kazdych warunkach,
jednakze wskazane jest, aby w miare mozliwosci odbywaty sie na wolnym powietrzu z wy-
korzystaniem naturalnych warunkéw znajdujacych sie wokét szkoty. Znakomita forma,
pozwalajaca w sposéb przyjemny i bezpieczny a zarazem efektywny przeprowadzi¢ tego
typu zajecia, jest forma strumieniowa. Zawiera ona petny wachlarz dziatan, ktére wspie-
rajg rozwoéj motorycznosci dziecka — poczawszy od biegu poprzez skok, czworakowanie,
a skonczywszy na rzucie. Tego typu tor przeszkéd moze miec trojaki charakter:

- sztuczny, ustawiany w sali gimnastycznej, korytarzu szkolnym (z wykorzystaniem przy-
boréw, przyrzadéw sztucznych)

- naturalny, wyznaczony w warunkach naturalnych (z wykorzystaniem przeszkéd naturalnych)

- kombinowany, wykorzystuje przeszkody naturalne i sztuczne.

Dobor toru przeszkdd uzalezniony jest od miejsca ¢wiczen jak réwniez od celu, jaki na-
uczyciele chca osiagnad. Nalezy bezwzglednie pamietac o dostosowaniu trudnosci zadan
do mozliwosci ucznidw, a szczegodlnie trzeba zwrdci¢ uwage, aby najmniej sprawny uczen
w grupie byt w stanie bezpiecznie je wykonaé. Wskazane jest zeby liczba przeszkéd nie
byta zbyt duza (6-10) a sposéb ich pokonania zostat wczesniej objasniony. Réwniez éwi-
czenia rbwnowazne moga byc realizowane w takiej formie jednak nalezy pamietac, ze jest
ona dos¢ dynamiczna. W zwigzku z tym zaleca sie, aby w torze przeszkéd znalazto sie mak-
symalnie jedno takie ¢wiczenie, zeby nauczyciel mégt asekurowad ¢wiczacego ucznia.

Cwiczenia réwnowazne mogg by¢ stosowane, jako ¢wiczenia korekcyjno-kompensa-
cyjne. Na poziomie uczniéw rozpoczynajacych nauke w szkole wskazane jest, zeby na-
zewnictwo byto atrakcyjne. Dzieki temu dziecko tatwiej zapamieta i z wieksza przyjemno-
$cig wykona je nawet w domu. Przy wykonywaniu tego rodzaju ¢wiczerh mozna stosowac
ustawienia w parach, tréjkach a nawet w wiekszych zespotach ¢wiczebnych. Dzieki temu
mozna wprowadzac elementy asekuracji przez wspoétéwiczacego, co uczy odpowiedzial-
nosci za partnera oraz wspotpracy w grupie.

Przyktadowe ¢wiczenia rbwnowazne:
v/ Bocian
v Jaskotka
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v Most

v Pagérki

v Rydwan pod gére - rydwan z gory

v Wysoki — niski.

Uczen:

3) dba o to, aby prawidlowo siedzie¢ w tawce, przy stole itp.;

4) wie, ze choroby sa zagrozeniem dla zdrowia i ze mozna im zapobiega¢ poprzez:
szczepienia ochronne, wlasciwe odzywianie sie, aktywnosc fizyczna, przestrzeganie
higieny; wtasciwie zachowuje sie w sytuacji choroby;

5) wie, ze nie moze samodzielnie zazywa¢ lekarstw i stosowac srodkéw chemicznych
(np. srodkéw czystosci, Srodkéw ochrony roslin);

6) wie, ze dzieci niepelnosprawne znajduja sie w trudnej sytuacji i pomaga im.

Powyzsze tresci moga stanowi¢ tematyke odrebnych lekgji, jak i wystepowacd
w toku innych zaje¢, jako element sktadowy, ktéry wkomponowuje sie w ich tema-
tyke. Nauczyciel moze zaproponowac i zaprosi¢ na lekcje osoby, ktére na co dzien
zajmuja sie problematyka zdrowia, bezpieczenstwa czy tez zywienia. Jednakze warto
pamieta¢, ze wychowawca klasy jest dla dzieci najwiekszym autorytetem, dlatego tez
ma najwieksze mozliwosci, aby zaszczepi¢ w dzieciach prawidtowe nawyki zdrowotne.
Dlatego tak wazne i istotne jest, aby nauczyciel prowadzit zajecia wychowania fizycz-
nego w odpowiednim stroju wtasciwym do sytuacji, w jakiej przebiega lekcja (sala
gimnastyczna, zajecia terenowe, ptywalnia). Prostym a jednoczesnie skutecznym za-
biegiem pozwalajacym utrwali¢ istotne pojecia np. z dziedziny zdrowego odzywiania,
jest sposéb podziatu uczniéw na lekcji. Zamiast tradycyjnych ,jedynek”, ,dwdjek”, ,tré-
jek” itd. dzielimy na ,jabtka”, ,gruszki”, ,sliwki” lub tez w zaleznosci od zamierzonego
celu stosujemy nazewnictwo, ktére pozwala na polaryzacje negatywna i pozytywna
np.: zastepujac w zabawie ,Réb tak — nie réb tak” komendy na chociazby takie jak:
komputer — rower, hamburger - satatka, kanapa - ptywalnia itp. Przewaga nauczycieli
ksztatcenia zintegrowanego jest mozliwos¢ zaplanowania zaje¢ w taki sposéb, zeby
temat lekcji wychowania fizycznego byt kontynuacja tematu realizowanego lekcje
wczesniej. Przybory i przyrzady nietypowe do lekcji moga by¢ wykonane np. na zaje-
ciach plastycznych.

Problematyke niepetnosprawnosci pozwalaja poruszy¢ lekcje z elementami m.in.
gimnastyki oraz gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej. Dzieci w wieku wczesnosz-
kolnym duzo szybciej zrozumiejg istote niepetnosprawnosci doswiadczajac ograniczeh
ruchowych na wtasnym przyktadzie. Odpowiednio dobrane lub zmodyfikowane ¢wicze-
nia, zadania, gry i zabawy ruchowe potaczone ze stosownymi objasnieniami przed lub
po ich wykonaniu pozwola na osiagniecie celéw zwigzanych wytacznie z aktywnoscia
ruchowa, lecz posiadac¢ bedg bardzo duzy aspekt edukacji spoteczne;j.

Przyktady:

v Ciuciubabka

v Berek ranny

v Nocna przeprawa
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v Wyscigi fok
v Wedrujacy bocian.

Podane umiejetnosci dotycza dzieci o prawidtowym rozwoju fizycznym. Umiejet-
nosci dzieci niepetnosprawnych ustala sie stosownie do ich mozliwosci.

2.2. Wychowanie fizyczne i edukacja zdrowotna

Uczen konczacy klase ll:
1) w zakresie sprawnosci fizyczne;j:
a) realizuje marszobieg trwajacy co najmniej 15 minut,
b) umie wykonac prébe sity miesni brzucha oraz prébe gibkosci dolnego odcinka kre-
gostupa;
2) w zakresie treningu zdrowotnego:
a) przyjmuje pozycje wyjsciowe i ustawienia do ¢wiczen oraz wykonuje przewrdt
w przod,
b) skacze przez skakanke, wykonuje przeskoki jednonéz i obunéz nad niskimi prze-
szkodami,
¢) wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru, z przyborem i na przyrzadzie;
3) w zakresie sportéw catego zycia i wypoczynku:
a) postuguje sie pitka: rzuca, chwyta, koztuje, odbija i prowadzi ja,
b) jezdzi np. na rowerze, na wrotkach; przestrzega zasad poruszania sie po dro-
gach,
¢) bierze udziat w zabawach, minigrach i grach terenowych, zawodach sportowych, re-
spektujac reguly i podporzadkowujac sie decyzjom sedziego,
d) wie, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwyciestwa i radzi sobie z porazkami
w miare swoich mozliwosci;
4) w zakresie bezpieczenstwa i edukacji zdrowotnej:
a) dba o higiene osobistg i czystos¢ odziezy,
b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wtasciwe odzywianie sie oraz aktywnos¢ fi-
zyczna,
¢) wie, Ze nie moze samodzielnie zazywac lekarstw i stosowac srodkéw chemicznych
niezgodnie z przeznaczeniem,
d) dba o prawidtowa postawe, np. siedzac w fawce, przy stole,
e) przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie w trakcie zaje¢ ruchowych; postu-
guje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
f) potrafi wybrac bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie, do kogo zwrdcic
sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne. Zaleca sie, aby zajecia z dzie¢mi prowadzone byty na boisku,
w sali gimnastycznej itp. Czas realizacji tego obszaru ksztatcenia ma by¢ przeznaczony na
rozwijanie sprawnosci fizycznej uczniéw.
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2.2.1. W zakresie sprawnosci fizycznej

Umiejetnos¢ zaplanowania pracy przez nauczyciela oraz whasciwe przygotowanie
rozktadu materiatu daje swobode do modyfikacji lekcji w zaleznosci od miejsca ¢wiczen,
liczby ¢wiczacych, dostepnosci do przyboréw i przyrzadéw. Czesto zdarza sie, ze zapla-
nowana na powietrzu lekcja wychowania fizycznego ze wzgledu na zla pogode musi
zosta¢ przeprowadzona w budynku szkoty. Dlatego tez, cho¢ wydaje sie, ze jedynymi
efektywnymi formami przygotowania uczniéw do pietnastominutowego marszobiegu
s zajecia na Swiezym powietrzu, prowadzacy powinien w taki sposéb dostosowac for-
my i metody, zeby méc przeprowadzi¢ tego typu lekcje w budynku szkoty. Pomimo tego,
ze wiekszos¢ dzieci w wieku mtodszoszkolnym jest z natury bardzo aktywna ruchowo
- ruch ten ma charakter intensywny, lecz krétkotrwaty. Marszobieg wymaga dtuzsze-
go i monotonniejszego wysitku, co czesto wsréd dzieci w wieku 9-10 lat przestaje by¢
atrakcyjne, lecz jednak nieodzowne sa zajecia z zakresu lekkoatletyki zawierajace ele-
menty ksztattujace wytrzymatos¢. Jednakze celem nie jest osiggniecie okreslonego cza-
su czy tez wykonanie zadania w okreslonym tempie, lecz ksztattowanie postawy proz-
drowotnej i umiejetnosci pokonywania wtasnej stabosci. Dlatego tez warto pamietac
o wykorzystaniu gier i zabaw ruchowych, poniewaz pozwalaja one realizowac niezbyt
atrakcyjne zadanie w sposéb ciekawy dla dzieci. Szeroki ich wybér daje mozliwos¢ reali-
zacji w réznych warunkach.

Przy wykonywaniu préb gibkosci czy tez sity miesni brzucha waznym jest, aby ucznio-
wie znali zasady przeprowadzenia testu a w szczegdlnosci pozycje wyjsciowa, ktorej do-
ktadna znajomos¢ stanowi podstawe, zeby test odbywat sie w pozycji wyizolowanej. Dzie-
ki temu nauczyciel ma obiektywna mozliwos¢ poréwnania i oceny a uczniowie potrafig
skonfrontowac swoj obecny wynik z prébami wykonanymi wczesniej czy tez w pdzniej-
szym okresie.

2.2.2. W zakresie treningu zdrowotnego

Analizujac tresci tego bloku mozna zauwazy¢, praktycznie kazda jego cze$¢ zawiera
sie w tematyce gimnastyki podstawowej i najprostszym sposobem ich realizacji jest ten
dziat wychowania fizycznego. Gimnastyka jest niezwykle waznym elementem w proce-
sie ksztattowania sprawnosci ruchowej, szczegdlnie na tym etapie edukacyjnym. Dzieci
w okresie wczesnoszkolnym tatwiej podejmuja ryzyko zachowan ruchowych a nie ma-
jac dostatecznie uksztattowanych umiejetnosci przewidywania nastepstw i konsekwen-
¢ji swoich dziatan, umiejetnie prowadzone przez nauczyciela s3 w stanie w zadziwiaja-
co szybkim tempie opanowa¢ czynnosci ruchowe, ktére w pdzniejszym okresie rozwoju
moga stanowi¢ zdecydowanie wieksza trudnos¢. Jednakze nalezy pamietac, ze rozwdj
fizyczny i emocjonalny uczniéw przebiega¢ moze w réznym tempie i szczegdlnie w zakre-
sie treningu zdrowotnego nalezy zwréci¢ uwage na indywidualizacje wymagan w stosun-
ku do poszczegdlnych uczniéw.

Nalezy zwrdci¢ uwage, aby uczen znat zabawy skoczne z r6znymi przyborami, potrafit
skakac z wyznaczonych miejsc obunéz, jednondz, taczyt skoki, umiat wyskakiwac w gére
Z miejsca i z rozbiegu a takze skaka¢ nad przeszkoda. W przypadku ¢wiczen réwnowaz-
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nych najkorzystniej i najciekawiej dla uczestnikoéw zajec jest wtedy, kiedy nauczyciel ko-
rzysta z przyrzaddw i przyboréw nietypowych. Biorac pod uwage zalecania, aby zajecia
jak najczesciej prowadzi¢ na swiezym powietrzu wykorzystanie na lekcji np.: przewréco-
nego pnia drzewa czy tez innych, typowo miejskich elementéw krajobrazu np.,wysokich
kraweznikéw"” zamiast odwrdconej taweczki gimnastycznej, przy bezwzglednym zacho-
waniu bezpieczenistwa, stanowic bedzie o atrakcyjnosci lekgji.

2.2.3. W zakresie sportow catego zycia i wypoczynku

Ten blok tematyczny zdaje sie by¢ najbardziej przystepny, jezeli chodzi jego reali-
zacje. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze wychowanie fizyczne w klasach I-lll prowa-
dzone jest w grupach koedukacyjnych a pod koniec | etapu edukacyjnego wystepuje
juz wyrazne zréznicowanie w preferencjach i oczekiwaniach w stosunku do lekcji wf
pomiedzy dziewczetami a chtopcami. Ten fakt stwarza¢ moze niekiedy problem z or-
ganizacja lekcji, poniewaz nauczyciel musi w sposéb wysoce umiejetny dobrac formy
pracy z grupa. Nalezy w tym bloku zwréci¢ szczegdlng uwage na to, zeby zajecia byty
zréznicowane tak, aby stwarzaty mozliwos$¢ aktywnego uczestnictwa kazdemu dziecku.
Wykorzystanie przyboréw nietypowych pozwala na uatrakcyjnienie lekgji i daje dziecku
mniej sprawnemu ruchowo wieksze mozliwosci aktywnego uczestnictwa. Nalezy tak re-
alizowa¢ zagadnienia podstawy programowej, aby uczen potrafit umiejetnie poruszac
sie po boisku (w zaleznosci od rodzaju gry sportowej) wykorzystujac w tym celu np.
zabawy orientacyjno-porzadkowe, potrafit rzuca¢ do celu réznymi przyborami - zaba-
wy rzutne itd. W czasie realizacji zadan z zakresu poruszania sie rowerem czy tez na
rolkach trzeba szczegdlnie zwréci¢ uwage na bezpieczenstwo. Jezeli lekcja odbywa sie
na boisku szkolnym moze wystapi¢ problem z panowaniem i kontrolg nad klasa, to-
tez warto jest zastosowac podziat klasy w formie zespotéw z dodatkowymi zadaniami.
Pozawala to zindywidualizowa¢ zajecia, zapewniajac jednoczesnie wieksze bezpieczen-
stwo uczniom. Wskazane jest, aby zespoty nie byty state a uczniowie podnoszac swoje
umiejetnosci mogli wykonywac zadania o wyzszej trudnosci. Gdy lekcja o tym charak-
terze odbywa sie poza terenem szkoty konieczne jest zapewnienie odpowiedniej liczby
opiekunéw. Liczba uczniéw w klasach generalnie waha sie miedzy 25 a 30, nauczyciel
nie jest w stanie sam zapewnic uczniom poruszajacym sie na rowerach bezpieczenstwa.
Tak liczna grupa musi by¢ podzielona na dwie kolumny a odstep miedzy nimi powinien
wynosi¢ min. 200 m).

Bardzo dobrym przyktadem jest konkurs rowerowy, ,Kto wolniej do celu”.
Nalezy bezwzglednie przestrzega¢, aby uczniowie w czasie zaje¢ rowerowych posia-
dali kaski a w przypadku jazdy na rolkach stosowne ochraniacze.

Gry i zabawy terenowe znakomicie wkomponowuja sie w oczekiwania uczniéw na
| etapie edukacyjnym. Znajac naturalng che¢ ruchu, jaka dominuje wsréd uczniéow w tym
wieku, nauczyciel musi w taki sposéb dobiera¢ przybory, organizowac miejsce ¢wiczen
aby byt w stanie zapewni¢ bezpieczenstwo ¢wiczacym.
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2.2.4. W zakresie bezpieczenstwa i edukacji zdrowotne;j

Kluczowym elementem tego zagadnienia jest ksztattowanie wérdd uczniéw postawy
prozdrowotnej, ktorej jedna z najwazniejszych czesci jest wyrobienie nawyku doboru wia-
$ciwego stroju do podejmowanych czynnosci ruchowych. Na tym etapie edukacyjnym za-
niedbania rzutuja na postawe uczniéw w czasie lekcji wychowania fizycznego w dalszym
okresie szkolnym. Przestrzeganie zasady higieny stroju sportowego moze stanowi¢ pew-
ng niedogodnos¢ ze wzgledu na to, ze dzieci czesto przebieraja sie w salach lekcyjnych
i uczniowie moga odczuwac pewien dyskomfort ze wzgledu na brak mozliwosci swobod-
nego przebrania sie. Jednakze warto poswieci¢ wiecej czasu na te cze$¢ organizacyjng tak
zeby kazdy mogt bez przeszkdd uczestniczy¢ w lekcji a przyczyna absencji w zajeciach
byty tylko przyczyny zdrowotne a nie zaniedbania w przygotowaniu do zajec.

Korzystnym dziataniem, cho¢ coraz mniej wykorzystywanym, sg przerwy $rédlekcyj-
ne przeznaczone na krétkie ¢wiczenia ruchowe. Oprécz niewatpliwej korzysci w higienie
uczenia sie, dajg one niewatpliwg mozliwos¢ dziatan korekcyjnych. Nauczyciel moze na
biezaco korygowa¢ wadliwg pozycje ucznia w czasie siedzenia w fawce, wykorzystujac
bogaty wachlarz ¢wiczen elongacyjnych, oddechowych czy tez antygrawitacyjnych. Cwi-
czenia Srédlekcyjne spetniajg réwniez funkcje relaksacyjna przeciwdziatajagc zmeczeniu
wystepujacemu w ciaggu zaje¢, funkcje dydaktyczna wyrabiajac nawyk aktywnego wypo-
czynku i regeneracji sit w czasie aktywnosci umystowej oraz funkcje stymulacyjna pozwa-
lajaca na poprawe czynnosci wegetatywnych.

Réwnie istotnym aspektem jest wykorzystywanie w czasie lekcji wychowania fizyczne-
go jak najwiekszej liczby przyboréw typowych, jak i nietypowych. Uczen dzieki temu zdo-
bedzie wiedze i umiejetnosci wiasciwego ich doboru w zaleznosci od charakteru gry czy
tez zabawy, miejsca w jakim zabawa ta sie odbywa, liczby uczestnikéw itp. Duzy wachlarz
dziatan ruchowych prowadzonych przez nauczyciela pozwoli uczniowi na poznanie zasad
bezpieczenistwa w czasie aktywnosci ruchowej w zaleznosci od ich rodzaju. Zapoznajac
dzieci z zagrozeniami wynikajacymi z niewtasciwych sposobéw organizacji zabawy trze-
ba przekazac jak nalezy postepowac gdy dojdzie do urazu czy niedyspozycji wynikajacej
z nieprawidtowego dozowania wysitku, do kogo zwréci¢ sie po pomoc itp.
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3.1 ETAP EDUKACYJNY - KLASY IV-VI

Cele ksztatcenia - wymagania ogoélne
Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym
i sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:
1) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;
2) stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;
3) poznawanie wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie
zachowan prozdrowotnych.

Il etap edukacyjny charakteryzuje sie bardzo duza dynamika w sferze rozwoju fizyczne-
go uczniéw i jednoczesnie duzym zréznicowaniem w czasie jego trwania. W tym wiasnie
czasie mozemy zaobserwowac¢ bardzo duze réznice pomiedzy poszczegdlnymi uczniami
w tym samym wieku. Dzieki temu okres ten daje wielkie mozliwosci nauczycielom wycho-
wania fizycznego do ksztattowania réznorodnych kompetencji dziecka. Jest to niezwykle
wazny okres w procesie wychowania fizycznego, poniewaz zaniedbania i zaniechania,
ktore powstang, zaréwno w sferze kompetencji ruchowych jak i postaw, moga by¢ juz nie
do odrobienie na kolejnych etapach edukacyjnych.

Osoba nauczyciela wychowania fizycznego, jako specjalisty jest bardzo duzym au-
torytetem dla uczniéw klas IV-VI, co daje mu wiele mozliwosci w ksztaltowaniu postaw
uczniéw wobec nauczanego przedmiotu. Jednakze nie mozna zapominag, ze dzieci nie
53 juz tak bezkrytyczne w stosunku do nauczyciela poréwnujac go do innych nauczycieli
tego samego przedmiotu, co stawia pedagogdéw w sytuacji, w ktérej musza by¢ szczegdl-
nie uwrazliwieni na duza indywidualizacje w traktowaniu swoich podopiecznych. Cho¢
wychowanie fizyczne, jako przedmiot uwazany jest nadal przez uczniéw za jeden z naj-
wazniejszych i ,najfajniejszych” w szkole jednakze zaobserwowaé mozna juz pierwsze
przypadki niecheci do zajec¢ ruchowych i préby ich unikania. Wtasciwe prowadzenie lekgji
pozwala na rozwiniecie wtasciwych postaw w stosunku do przedmiotu, co jest fundamen-
tem na kolejnych etapach edukacyjnych.

Na realizacje podstawy programowej z wychowania fizycznego w Il etapie edukacyj-
nym wymagane jest minimum 385 godz. w okresie trzech lat.

3.1. Tresci ksztatcenia - wymagania szczegétowe

1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowobiegowy test Coopera;

2) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site mie-
$ni posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

3) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
ich wyniki;

4) ocenia whasng postawe ciata.
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2.Trening zdrowotny. Uczen:

1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne
oraz utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

4) wykonuje prébe wielobojowa sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu;

5) wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrét w tyt;

6) wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) organizuje w gronie rowiesnikow zabawe, gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac przepi-
sy w formie uproszczonej;

2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do
kosza, rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym;

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

3) stosuje zasady samoasekuracji;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w gérach;

5) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

6) dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajec oraz wa-
runkéw atmosferycznych.

5. Sport. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji

sportowej;

2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
~CzZystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, podziekowania za wspdlna gre;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

6. Taniec. Uczen:
1) wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki;
2) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie na zabawie tanecznej, w dyskotece.

3.1.1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego

Realizacja tego bloku tematycznego ma za zadanie wyposazenie ucznia w wiedze
i umiejetnosci praktycznej samooceny zmian zachodzacych w organizmie i budowie
ciafa. Przez trzy lata nalezy tak przygotowac ucznia, aby potrafit obiektywnie analizo-
wacd przy pomocy nauczyciela wyniki osiagane w testach i sprawdzianach, ktére obra-
Zuja jego proces rozwoju fizycznego. Nauczyciel wychowania fizycznego zmierzy¢ sie
musi z trudnym zadaniem, jakim jest motywacja ucznia do samooceny i autodoskona-
lenia. Jak powszechnie wiadomo, najtrudniejsza jest rywalizacja z samym soba i aby
wyksztatci¢ poczucie obiektywizmu w stosunku do wtasnej osoby nalezy jak najszybciej
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przygotowywac ucznia do tego typu préb. Nieuniknionym jest jednak odniesienie osia-
ganych przez siebie wynikéw do grupy i tutaj niezwykle wazna jest rola pedagoga. In-
dywidualizacja w pracy z uczniem ma kluczowe znaczenie, gdyz dla jednych rywalizacja
z innymi stanowi¢ moze czynnik motywujacy, lecz dla wielu moze by¢ powodem znie-
checenia i rezygnacji z checi do podejmowania dziatan na rzecz dalszego doskonalenia.
Dlatego tez zakres prob i testéw nie powinien obejmowac waskiego zakresu badanych
kompetencji a ich szeroki wachlarz musi pozwoli¢ na stworzenie mozliwosci petnego
obrazu ucznia. Uczniowie przystepujacy do samooceny powinni przez okres Il etapu
edukacyjnego by¢ w petni przygotowani do tego typu dziatan i mie¢ mozliwos¢ poréw-
nania swoich wynikéw przed rozpoczeciem tych przygotowan z wynikami koricowymi.
Wydaje sie zasadnym, aby nauczyciele w pracy z uczniem zaproponowali prowadzenie
przez nich indywidualnych zeszytéw (dzienniczkéw), dzieki ktérym beda mogli sledzi¢
na biezaco wtasne postepy.

Tresci zawierajace sie w tym bloku realizowa¢ mozna prowadzac zajecia z wielu dyscy-
plin sportowych zaréwno w sali gimnastycznej jaki na Swiezym powietrzu wykorzystujac
wybrane préby z szerokiego wachlarza dostepnych testéw sprawnosci fizycznej np.: Te-
sty Oceny Sprawnosci Motorycznej L. Denisiuka, Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej.

Przyktadowe tematy lekgcji

» Zapoznanie z zasadami dozowania wysitku. Mata zabawa biegowa - atletyka terenowa

» Nauka techniki kroku biegowego. Zasady wykonywania ¢wiczert oddechowych - lek-
koatletyka

» Zapoznanie z pozycjami wyjsciowymi do ¢wiczeh gimnastycznych - gimnastyka

» Nauka techniki wykonania podstawowych ¢wiczen rownowaznych na taweczce gimna-
stycznej przy muzyce — taniec

» Zasady wykonania ¢wiczen antygrawitacyjnych na pitce stabilizacyjnej — gimnastyka
korekcyjno-kompensacyjna

» Ksztattowanie gibkosci w czasie rozgrzewki. Zapoznanie z zasadami doboru ¢wiczen do
gtébwnej czesci lekcji — zespotowe gry sportowe

3.1.2. Trening zdrowotny

Prawidtowa realizacja zatozen programu nauczania na wszystkich etapach eduka-
cyjnych moze zosta¢ zrealizowana wtedy, kiedy uczen zdobedzie podstawy samodziel-
nego podejmowania dziatan w zakresie treningu zdrowotnego. Baze stanowi okres
klas IV-VI, kiedy to najtatwiej jest ksztattowac niezbedne kompetencje do ich realizacji.
Opanowanie prostych ¢wiczen nie sprawia uczniowi w tym wieku duzych probleméw,
lecz whasciwe ich wykorzystanie oraz sSwiadomos¢ potrzeby ich wykonywania niejedno-
krotnie jest dla niego niezrozumiata. Dlatego wazne jest, aby stopiert skomplikowania
nie byt zbyt wysoki a ztozonos¢ formy nie przeszkadzata we wiasciwym ich wykonaniu.
Zawarte w tym dziale tresci pozwalajg na duza swobode w nauczaniu, poniewaz zawie-
raja sie one praktycznie w kazdej dyscyplinie wchodzacej w sktad wychowania fizyczne-
go. Jednakze biorac pod uwage wiek rozwojowy dziecka najkorzystniejszym wydaje sie,

17



Wychowanie fizyczne w szkole. Poradnik dla nauczyciela @

zwiekszenie nacisku na zajecia z dziedziny lekkoatletyki i gimnastyki a szczegoélnie zajec
ogolnorozwojowych. Dzieki temu, Zze uczniowie w tym okresie szkolnym nadal wyka-
zuja duza che¢ do aktywnosci ruchowej pozwala to nauczycielowi na utrwalenie w ich
Swiadomosci radosci z podejmowanych dziatar, a naturalna sktonnos¢ do ryzyka i nie
do korica uksztattowana umiejetnos¢ przewidywania nastepstw wtasnych zachowan
daje mozliwos¢, przy petnej kontroli nauczyciela wychowania fizycznego, atrakcyjnych
sposobéw ich realizacji. Wskazane jest réwniez, aby jak najwieksza liczba zaje¢ z dzia-
tu treningu zdrowotnego odbywata sie z wykorzystaniem terenéw i obiektéw wokot
szkoty, co pozwoli jeszcze dogtebniej zapoznac uczniéw z zagadnieniami dotyczacy-
mi hartowania organizmu. W zakresie gimnastyki uczniowie powinni by¢ wyposazeni
w jak najwiekszg liczbe ¢wiczen tak, aby przy tworzeniu i wykonywaniu prostego ukfadu
gimnastycznego ich udziat byt jak najwiekszy. Wazne jest to takze w aspekcie budowy
ciata (wzrostu, wagi itp.), poniewaz uczen z pomoca nauczyciela powinien dostosowac
stopien trudnosci danego ¢wiczenia do wtasnych mozliwosci. Natomiast przy wykony-
waniu wszelkiego rodzaju przewrotéw uczniowie powinni umie¢ wykorzystac¢ zasady
asekuracji i samoasekuracji, na co niewatpliwy wptyw w tym okresie maja dobrze pro-
wadzone zajecia og6lnorozwojowe.

Przyktadowe tematy lekgcji

» Bieg za liderem. Ksztattowanie wytrzymatosci z wykorzystaniem naturalnych uksztatto-
wan terenu - atletyka terenowa

» Nauka techniki rzutu piteczka palantowg - lekkoatletyka

» Gry i zabawy skoczne na korytarzu szkolnym. Ksztattowanie skocznosci — gimnastyka

» Nauka samoasekuracji przy wykonywaniu przewrotéw w przéd — gimnastyka

» Nauka techniki rzutéw z wykorzystaniem przyboréw nietypowych - zajecia ogélnoro-
zwojowe

3.1.3. Sporty catego zycia i wypoczynek

Zatozenia podstawy programowej szczeg6lny nacisk ktada na swobode doboru dro-
gi do jej realizacji, co pozwala nauczycielom wychowania fizycznego na taki dobér form
i metod, ktore beda najlepiej pozwalaty to uczyni¢ w warunkach funkcjonowania kon-
kretnej szkoty. Niewatpliwie wymaga to od nich pewnego nakfadu pracy, lecz daje moz-
liwos$¢ petnej realizacji podstawy programowej przy pomocy takich narzedzi, ktére sg
dostepne w danej szkole z uwzglednieniem warunkow jej funkcjonowania, sSrodowiska
lokalnego czy tez tradycji sportowo-rekreacyjnych. Oznacza to w praktyce, ze nauczyciel,
konstruujac program nauczania moze poming¢ niektdre dziaty czy tez dyscypliny spor-
towe, ktorych z ré6znych przyczyn nie jej w stanie zrealizowa¢, realizujac tresci podstawy
programowej w innych formach. Jezeli warunki bazowe nie pozwalaja na prowadzenie
zajec np. z pitki recznej to tresci szczegdtowe (rzuty oburacz czy tez jednoracz) mozna
z powodzeniem zrealizowaé prowadzac lekcje z dziedziny koszykéwki. Nalezy jednak
pamietac, ze wsréd uczniéw nadal dominujg formy ruchowe o charakterze zabawy, tak
wiec gry i zabawy ruchowe powinny nadal wystepowac na lekcji wychowania fizyczne-
go. Wskazane jest, aby wprowadzanie do nich elementéw koztowania, rzutéw, chwytéw,
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podan a takze specyficznych dla danej dyscypliny sportu poruszania sie odbywato sie
na zasadzie doktadnosci wykonania. Zabawy ruchowe zawierajg w sobie pierwiastek
rywalizacji, co niestety nie wptywa korzystnie na poprawnos$¢ wykonania jednakze za-
spokaja u uczniéw naturalng potrzebe ruchu przy wykorzystaniu przyboréw i przyrza-
déw charakterystycznych dla danej dyscypliny, a to jest niezmiernie istotne. Na tym
etapie edukacyjnym nie nalezy jednak zapomina¢, ze trzeba ukierunkowywaé ucznia
do osiagniecia zamierzonych efektéw. Totez praca z uczniem powinna by¢ realizowana
z wykorzystaniem szerszego wachlarza metod. Metoda nasladowcza pozwala uczniom
odtwarza¢ poszczegdlne etapy okreslonego ¢wiczenia wzorujgc sie na prowadzacym
zajecia. Takie czynnosci jak pokaz, objasnienie, wyobrazenie i odtworzenie ruchu daja
mozliwos¢ wyegzekwowania przez nauczyciela zatozego celu. Jest to jedna z metod na-
uczania umiejetnosci technicznych, jednakze dtugos¢ jej trwania powoduje nastawienie
ucznia wylacznie na odbiér bodzcéw, przez co staje sie on biernym uczestnikiem zajec.
Jako ze na lekcjach wychowania fizycznego pojawiajg sie coraz czesciej trudne i mato
atrakcyjne dla uczniéw zadania ruchowe nauczyciel w sposéb umiejetny, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem indywidualnych predyspozycji i umiejetnosci ruchowych kazdego
ucznia, powinien motywowac do aktywnego w nich uczestnictwa. Dotyczy to zaréwno
rozwoju konkretnych sprawnosci motorycznych czy tez rozwoju grup miesniowych, jak
i stuzy¢ ma opanowaniu $cisle okreslonych umiejetnosci technicznych w grach zespoto-
wych. W tym celu coraz czesciej pojawiac sie powinna praca metoda zadaniowa - $cista.
Nie mozna jednak zapomina¢, ze na dalszych etapach procesu wychowania fizyczne-
go uczniowie powinni potrafi¢ umie¢ ksztattowad swoéj rozwdj a to bedzie wymagato
przewagi innych metod stosowanych przez nauczyciela. Biorac pod uwage powyzsze
zagadnienia powinno sie stworzy¢ uczniowi takie mozliwosci uczestnictwa w lekgji, aby
miat Swiadomos¢, ze, mimo iz wykonuje zadania natozone na niego przez nauczyciela,
to ma réwniez wptyw na przebieg zaje¢. Na tym etapie edukacyjnym nalezy stwarzac
uczniowi mozliwosci do wspétorganizowania lekcji, sedziowania gier uproszczonych,
ktdre nie sa zbyt zawite w swych przepisach. Warto jest rowniez da¢ uczniowi mozliwo$¢
samodzielnego wyboru, w jaki sposéb zrealizuje postawione przed nim zadanie (samo-
dzielny wybér ¢wiczenia w obwodzie stacyjnym, trasy marszobiegu terenowego czy tez
wybranego ¢wiczenia zadania w torze przeszkdd). Znakomitym przyktadem aktywizacji
ucznidw jest zastosowanie ¢wiczen w zespotach z zadaniami dodatkowymi. Ta forma
zajec¢ daje mozliwosci wtgczenia uczestnikdw do aktywnego udziatu w lekcji gdyz moga
oni samodzielnie i wedtug wiasnej inwencji wybrac te, ktére beda stanowity wtasciwe
uzupetnienie postawionego przed nimi zadania. Nauczyciel niewatpliwie zmuszony jest
korygowa¢, poprawia¢, wyjasnia¢ uczniom zasady bezpieczenstwa, celowos¢ wyboru
itp., lecz dzieki temu pozwala swoim podopiecznym aktywnie i na zasadzie podmioto-
wosci uczestniczy¢ w lekgcji. Stosowanie metod proaktywnych daje nauczycielowi wiele
mozliwosci realizacji zadan a réwnoczesnie pozwala na znakomita diagnoze grupy pod
wzgledem ich potrzeb ruchowych, zainteresowan i mozliwosci. Najlepszym miejscem
do realizacji tego dziatu jest nie tylko sala gimnastyczna, ale réwniez boisko szkolne.
Cwiczac na zewnatrz pod kierunkiem specjalisty uczniowie przyswajajg sobie zasady
bezpiecznej aktywnosci ruchowej, ktére beda stosowacd spedzajac z réwiesnikami czas
wolny od zaje¢ szkolnych.
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Przyktadowe tematy lekgji

» Nauka techniki podan pitki w formie wyscigéw rzedéw. Nauka techniki poruszania sie
krokiem odstawno-dostawnym - koszykéwka

» Nauka techniki chwytéw ringo — mate gry uproszczone. Ksztattowanie zwinnosci - gry
ruchowe

» Nauka techniki prowadzenia pitki prostym podbiciem - pitka nozna

» Koztowanie pitki po réznych typach nawierzchni — koszykéwka, zajecia w terenie

» Nauka rytmu trzech krokéw w pitce recznej - zajecia na korytarzu szkolnym

» Klasowy turniej zespotowych gier sportowych. Zasady sedziowania zawodéw - zajecia
w obiektach szkolnych 2 godz. lekcyjne w bloku

3.1.4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista

Réznorodnos¢ dziatan, sytuacji ruchowych oraz miejsc realizacji lekcji wychowania
fizycznego stawia przed nauczycielem wychowania fizycznego zadanie przekazania
uczniom nie tylko zasad wtasciwego korzystania z przyboréw i przyrzadéw oraz asekuracji
i samoasekuracji w czasie zaje¢, ale réwniez zasad bezpiecznego zachowania sie nad wodg
i w gbrach, czy tez postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. Rola nauczyciela
w realizacji tresci tego dziatu nie powinna ograniczac sie jedynie do instrukcji i objasnien
przekazywanych w czasie lekgcji. Powszechnie wiadomo, ze dzieci niechetnie korzystaja
z dobrych rad dorostych i dopdki nie doswiadczg czegos sami nie daja sie przekonad. Nie
mozna, wiec pomija¢ w programach wychowania fizycznego takich sposobéw dziatan, jak
wycieczki, ktére pozwalaja poza szkota realizowac podstawe programowa i jednoczesnie
stanowig szczegolnie atrakcyjng forme, w czasie ktérej uczniowie moga stawiac pod kie-
runkiem nauczyciela, pierwsze kroki w turystyce i krajoznawstwie. Wycieczki na lekcjach
wychowania fizycznego powinny mie¢ charakter zwigzany z aktywnoscia ruchowa, ktéra
stac sie powinna narzedziem do poznawania okolicy, zjawisk zachodzacych w przyrodzie,
takze wiasciwego zachowania, koniecznosci odpowiedniego przygotowania i wyposa-
zenia. Dzieki temu uczniowie nabywaja umiejetnosci stosownego przygotowania stroju
i obuwia w sposéb, ktéry zapewni im wygode i bezpieczenstwo. Wiekszos$¢ szkét nie ma
mozliwosci wyjscia z klasa w goéry czy tez nad wode, dlatego ta tematyka moze z powo-
dzeniem byc¢ realizowana w trakcie trwania ,zielonych” czy tez,biatych” szkét. W przypad-
ku, gdy nie ma mozliwosci zorganizowania tego typu zaje¢ warto jest wykorzysta¢ na
lekcji metode opowiesci ruchowej, ktéra z powodzeniem mozna rozszerzy¢ do metody
ruchowej ekspresji tworczej. Tworzgc odpowiednig fabute odnosimy sie do obserwa-
¢ji przez ucznia ludzi i $wiata, ktére wprowadzamy w ramy opowiesci zaproponowanej
przez nauczyciela. Biorgc pod uwage specyfike tej metody nalezy jg stosowac na poczatku
Il etapu edukacyjnego. Poprzez zaproszenie na lekcje specjalistdw z dziedziny bezpie-
czenstwa, pierwszej pomocy (np. ratownika medycznego) réwniez w sposéb ciekawy
i niekonwencjonalny przekazywane moga by¢ tresci, ktére podane w sposéb tradycyjny
przez nauczyciela mogtyby sie wydawaé mniej interesujace.

Bardzo waznym elementem kazdych zajec jest wyrobienie u uczniéw nawyku wia-
$ciwego i bezpiecznego korzystania z przyboréw i przyrzadéw stosowanych na lek-
cjach wychowania fizycznego. Dlatego tak waznym jest, aby uczestnicy zaje¢ wspot-
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pracowali w przygotowaniu miejsca ¢wiczen. Czestym btedem wynikajacym z checi
petnego wykorzystania czasu lekgji jest to, ze nauczyciel sam rozstawia niezbedny
sprzet do prowadzenia lekcji. Tego typu dziatania nie pozwalajg uczniowi samodziel-
nie doswiadczy¢ koniecznosci wspodtpracy przy przygotowaniu lekcji. Sam fakt wtasno-
recznego organizowania zaje¢ pozwala na bezposrednie zapoznanie sie ze sprzetem
sportowym, poznanie jego budowy, zasady dziatania, poczucia odpowiedzialnosci za
wtasciwe przygotowanie, ustawienie czy bezpieczenstwo w uzytkowaniu. Natomiast
zasady asekuracji i samoasekuracji powinny by¢ przekazywane na kazdego rodzaju lek-
¢ji a nie jak to czesto bywa na lekcjach z dziedziny gimnastyki. Oczywistym jest, ze caty
ten proces musi przebiegac pod petna kontrolg nauczyciela, ktéry udziela wskazéwek
i koryguje btedy.

Przyktadowe tematy lekgcji

» Zasady bezpiecznej zabawy na sankach. Hartowanie organizmu w czasie zabaw na
$niegu - gry i zabawy ruchowe na $niegu

» Technika rzutu pitka lekarska w tyt za siebie. Zasady prawidtowego podnoszenia ciez-
kich przedmiotéw - zajecia na wolnym powietrzu

» Elementarne zasady pierwszej pomocy - prezentacja multimedialna

» Jak przygotowac sie do klasowej wycieczki rowerowej — zajecia na wolnym powietrzu

» Zbierz rzeczy potrzebne na wycieczke gdrska. Tematyczny tor przeszkdd — zajecia na
wolnym powietrzu

3.1.5. Sport

Niestety, wsrdd wiekszosci spoteczenstwa ta nazwa utozsamiana jest ze szkolnym
wychowaniem fizycznym i czestokro¢ od nauczycieli wychowania fizycznego oczeku-
je sie prowadzenia lekcji w taki sposoéb, aby ich uczniowie osiggali sukcesy na miare
mistrzéw olimpijskich. Natomiast, jak wyraznie wskazuje podstawa programowa, jest
to tylko jedna ze sktadowych szkolnego wychowania fizycznego, cho¢ w swiadomosci
uczniéw stanowi dla wiekszosci z nich najbardziej atrakcyjna forme zajeé. Wazne jest,
aby prowadzacy lekcje potrafit tak wyeksponowac réznorakosc form aktywnego uczest-
nictwa w sporcie, aby kazdy z uczniéw, niezaleznie od uzdolnierr ruchowych, mégt
w nim znalez¢ miejsce. Nie mozna jednak pozbawia¢ uczniéw czynnika rywalizacji, tym
bardziej, ze wiekszo$¢ z nich w sposéb zupetnie naturalny chce skonfrontowac swoje
umiejetnosci z réwiesnikami. Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego jest w spo-
séb umiejetny zorganizowa¢ taka ptaszczyzne rywalizacji, zeby zmagania sportowe
wptywaty pozytywnie zarébwno na czynnych uczestnikdw, jak i tych, ktérzy sa obserwa-
torami. Aspekty wychowawcze zawoddw sportowych powinny jednakowo oddziatywac
na wszystkich uczestnikéw. Nie jest to zadanie fatwe, poniewaz niewtasciwie ukierunko-
wane emocje, jakie towarzysza rywalizacji, moga wptywac destrukcyjnie na atmosfere
zawodow. W realizacji tych zadan bardzo wazng role petnia zawody wewnatrzszkolne,
ktdére w przeciwienstwie do miedzyszkolnych, ukierunkowane sa na masowos¢ konkret-
nej spotecznosci szkolnej. Gtdwnym celem jest zaangazowanie jak najwiekszej liczby
uczniéw do wspodtpracy, jak i uczestnictwa. Kluczowa role odgrywa w tym przypadku
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nauczyciel wychowania fizycznego, ktéry powinien pomyst takiej rywalizacji opierac
na wielu przestankach. Waznym jest doktadne rozpoznanie potrzeb i zainteresowan
uczniow, a takze wykorzystanie aktualnych wydarzen sportowych na swiecie (mistrzo-
stwa swiata, Europy czy igrzyska olimpijskie). Szczegélnie w klasach IV-VI bardzo jasno
i precyzyjnie nalezy opracowac regulamin zawodow, tak aby przepisy nie stanowity po-
wodoéw sporéw i dyskusji (dobra praktyka jest konsultacja z przedstawicielami uczniéw,
co daje im poczucie wspétodpowiedzialnosci za organizacje). Jednakze nauczyciel po-
winien realizowac cele, ktérych uczniowie nie dostrzegaja, a ktére z punktu widzenia
procesu wychowania fizycznego sa bardzo wazne. Parafrazujagc metode bezposredniej
celowosci ruchu mozna powiedzie¢, ze dla ucznidw wazne bedzie zwyciestwo, a dla
nauczyciela efekty wspotpracy w zespole, pomoc stabszym cztonkom druzyny, inte-
gracja grupy (pomiedzy aktywnymi zawodnikami i grupa kibicujgca). Warto jest tak
skonstruowac¢ regulamin mistrzostw, zeby uczniowie o mniejszej sprawnosci fizycznej
mogli wzigé¢ w nich udziat. Jezeli beda to zawody druzynowe to dobrze jest tak ustali¢
liczbe cztonkéw druzyny, zeby bez ucznia o mniejszych uzdolnieniach ruchowych klasa
nie byta w stanie zgtosi¢ zespotu. Natomiast, jezeli sa to zawody indywidualne trzeba
zaproponowac szeroki wachlarz konkurencji do wyboru i ograniczy¢ mozliwo$¢ startu
tej samej osoby w kilku konkurencjach. Na ogdlny wynik klasy wptyw powinna mie¢
takze kultura dopingowania sportowcéw. Nie mozna zapomniec o oprawie zawodoéw,
ktéra podnosi range rywalizacji, co pozwoli zaangazowa¢ do wspodtpracy pozostatych
uczniéw. Pamietac trzeba o tym, zeby wyniki prezentowane byty na biezaco a podsu-
mowanie zawodow miato uroczysty charakter.

Przyktadowe tematy lekcji

» Nauka zasad sedziowania gry deblowej. Tenis stotowy — zajecia na korytarzu szkolnym

» Miniturniej tréjek siatkarskich. Doskonalenie techniki odbi¢ pitki sposobem ,gérnym”
- pitka siatkowa

» Jak zorganizowac kulturalny doping na zawodach sportowych - dyskusja, zajecia w kla-
sopracowni

» Analiza pracy sedziego na obserwowanych zawodach sportowych - zajecia w sali gim-
nastycznej

» Organizacja Sportowego Dnia Dziecka dla wszystkich uczniéw w klasie - praca w ma-
tych zespotfach zadaniowych, zajecia na korytarzu szkolnym

3.1.6. Taniec

Muzyka na lekcjach wychowania fizycznego stanowi bardzo istotna role wich uatrak-
cyjnieniu, daje mozliwos¢ wprowadzania ciekawych form ruchowych, ktére pozwalaja
na ksztattowanie nowych umiejetnosci u uczniéw. Zazwyczaj zajecia przy muzyce de-
dykowane byty dziewczetom, ktére bardzo chetnie angazowaty sie w takie formy rucho-
we. Jednakze istnieje wiele sposob6éw prowadzenia tego typu zajec réwniez w grupach
chtopcéw. Duze mozliwosci wykorzystania muzyki daje wprowadzenie jej w trakcie
¢wiczen ksztattujgcych, gdzie uczniowie poznaje specyfike ruchu w okreslonym rytmie
i tempie, réwniez przy uzyciu przyboréw charakterystycznych dla danej dyscypliny.
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W procesie nauczania nalezy dazy¢ do tego, zeby uczen potrafit akcentowac takty np.:
na 2/4, 4/4 a przede wszystkim opanowat ptynne ¢wiczenia w rytm muzyki. Wazne jest
réwniez wiasciwe dostosowanie tempa wykonywanych ¢wiczerh do podktadu muzycz-
nego. Wprowadzajac akcenty muzyczne ksztattujemy nie tylko estetyke ruchu w gim-
nastyce artystycznej czy w ¢wiczeniach ogélnorozwojowych, ale réwniez koordynacje
ruchowa, wyobraZnie przestrzenna, czy tez wyposazamy uczniéw w umiejetnos¢ wy-
korzystania réznych grup miesniowych oraz autokorekcji i kompensacji wad postawy.
Metoda, ktéra daje najwieksze efekty w realizacji tej tematyki, jest metoda ruchowej
ekspresji twoérczej R. Labana, ktéra pozwala na indywidualizacje i intelektualizacje pracy
zuczniem. Metoda ta daje mozliwos¢ postugiwania sie réznymi formami ruchu i ekspre-
sji, co daje uczniowi mozliwo$¢ wykazania sie inwencja tworcza i pomystowoscia. W za-
leznosci od zainteresowan czy tradycji lokalnych mozna wprowadzac taczone w catos¢
uktadu zaréwno wybrane fragmenty tancéw tradycyjnych, wspétczesnych, jak i elemen-
ty callaneticsu, stretchchingu, gimnastyki jazzowej czy jogi.

Przyktadowe tematy lekgji

» Ksztattowanie estetyki i elegancji ruchu. Zapoznanie z pozycjami wyjsciowymi do ¢wi-
czenh gimnastycznych — gimnastyka

» Ksztattowanie gibkosci w obwodzie stacyjnym. Zasady wykonywania ¢wiczenn odde-
chowych - zajecia na korytarzu szkolnym, gimnastyka

» Gry i zabawy orientacyjno-porzadkowe w pitce siatkowej. Doskonalenie zwinnosci i ko-
ordynacji ruchowej przy muzyce - zajecia na wolnym powietrzu, pitka siatkowa

» Nauka zasad dobrej rozgrzewki. Sposoby wykorzystania stretchingu - zajecia ogéInoro-
zwojowe na korytarzu szkolnym

» Nauka kroku podstawowego walca - zajecia na korytarzu szkolnym
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4. 11l ETAP EDUKACYIJNY - GIMNAZJUM

Cele ksztalcenia - wymagania ogélne
Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczng, prawidtowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne
i spoteczne oraz zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szcze-
golnosci:
1) umiejetnos¢ oceny wiasnej sprawnoscifizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okre-
sie dojrzewania;
2) gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej
oraz ich organizacji;
3) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem;
4) umiejetnosci osobiste i spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu.

Gimnazjum jest etapem edukacyjnym, ktéry wymaga szczegdlnej uwagi w proce-
sie wychowania fizycznego. Jest to okres, w ktérym w cztowieku dokonujg sie gwat-
towne zmiany w rozwoju fizycznym i psychicznym, co ma olbrzymi wptyw na moty-
wacje do aktywnosci ruchowej. Istotng i bardzo charakterystyczng cecha tego okresu
jest indywidualny przebieg procesu dojrzewania, co w znaczacy sposdb réznicuje
miodziez pod wzgledem fizycznym i emocjonalnym. Przed nauczycielem wychowania
fizycznego postawione zostaje trudne zadanie doboru metod i form nauczania w taki
sposéb, zeby mogt on zapewnic jak najlepsze warunki rozwoju swoim podopiecznym.
Newralgicznym aspektem pracy jestindywidualizacja w procesie nauczania. Zréznico-
wanie w budowie ciata i rozwoju emocjonalnym pomiedzy poszczegdlnymi uczniami
wymaga od nauczyciela duzej tolerangji i cierpliwosci w dazeniu do osiagniecia za-
tozonych celédw. W tym czasie wyraznie zarysowuje sie réznica miedzy dziewczetami
i chtopcami, nie tylko w budowie ciata, ale takze w oczekiwaniach i motywacjach, co
do lekcji wychowania fizycznego. Wsréd chtopcédw dominuje nadal che¢ do aktywno-
$ci ruchowej i uprawiania sportu, pomimo ze na skutek szybkiego wzrostu ruchy staja
sie niezgrabne i ,pajakowate”, a koordynacja ruchowa wyraznie maleje. Dziewczeta
natomiast w fazie dojrzewania wykazuja mniejsza chec¢ do zaje¢, a ich preferencje ru-
chowe znacznie juz réznig sie od tych na wczesniejszym etapie edukacyjnym. W tym
czasie nasilaja sie sktonnosci do zachowanh ,ryzykownych” i dlatego bardzo wazna
staje sie rola szkoty w procesie wychowania. Szkota powinna starac¢ sie zapewni¢ jak
najwiekszg oferte zaje¢ dodatkowych, wsréd ktérych jednymi z najbardziej atrakcyj-
nych dla mtodziezy sa zajecia sportowo-rekreacyjne. Pozwalaja one w sposoéb ukie-
runkowany zapewni¢ wykorzystanie energii mtodych ludzi zgodnie z ich zaintereso-
waniami. Dlatego tez wychowanie fizyczne zajmuje szczegdlne miejsce w edukacji na
poziomie gimnazjum, a wihasciwa realizacja podstawy programowej ksztattuje osobe
ucznia w kazdej ptaszczyznie.

Na realizacje podstawy programowej z wychowania fizycznego w Il etapie edukacyj-
nym wymagane jest minimum 385 godz. w okresie trzech lat.
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4.1.Tresci nauczania - wymagania szczeg6towe

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

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw préb do oceny wytrzymatosci, sity i gib-
kosci;

2) ocenia poziom wiasnej aktywnosci fizycznej;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzy-
wania sterydéw w celu zwiekszenia masy miesni.

2.Trening zdrowotny. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej
w ko lejnych okresach zycia cztowieka;

4) przeprowadza rozgrzewke;

5) opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci moto-
ryczne, w tym wzmacniajace miesnie brzucha, grzbietu oraz koriczyn gérnych i dol-
nych, rozwijajace gibkos¢, zwiekszajace wytrzymatos¢, a takze utatwiajace utrzymy-
wanie prawidtowej postawy ciata;

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym;

7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

8) wybiera i pokonuje trase crossu.

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bek-
hend, zwody;

2) ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzy-
stac¢ do aktywnosci fizycznej.

4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkoéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wiel-
kosci i roznym ciezarze;

4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okre-
sie dojrzewania.

5.Sport. Uczen:

1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kaz-
dym”;

2) petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

3) wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski;
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4) stosuje zasady,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetnos¢ wia-

$ciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki.
6. Taniec. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca.
7. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjas$nia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i nega-
tywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktdre moze miec wptyw;

2) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym pole-
ga i od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

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

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny;

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
oraz réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

7) wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzymywac réznego rodzaju wsparcie spo-
teczne;

8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przykfady;

9) omawia szkody zdrowotne i spofteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywa-
niem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego
i w jaki sposob nalezy opierac sie presji oraz namowom do uzywania substancji psy-
choaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

4.1.1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

W tym bloku tematycznym szczegdlng uwage zwraca sie na aspekt, coraz bardziej
swiadomych decyzji i wyboréw dotyczacych witasnego zdrowia i rozwoju fizycznego,
ktére, na tym etapie uczen powinien podejmowac samodzielnie lub przy pomocy na-
uczyciela edukacyjnym. Bazujac na wiedzy i umiejetnosciach przyswajanych w szkole
podstawowej uczeh powinien rozszerza¢ swoja wiedze na temat rozwoju oraz wtasnej
sprawnosci fizycznej. Kluczowym aspektem umiejetnosci diagnozowania wtasnej osoby
jest poznanie narzedzi niezbednych do wykonania tych czynnosci. Zadaniem nauczyciela
wychowania fizycznego jest zaproponowanie uczniom szerokiego wachlarza dziatan po-
magajacych osiggna¢ uczniowi zatozony cel a to wigze sie z uswiadomieniem celowosci
i zasad wykonania okreslonych czynnosci. Uczert powinien umie¢ wybrac sposéb diagno-
zy sposrod wielu wystepujacych na lekgji, tak aby wiasciwie dobraé narzedzie testujace do
zatozonego celu. Dobrg praktyka jest, zeby jak najczesciej, na kazdym typie lekcji nauczy-
ciel uswiadamiat uczestnikom, jaki jest wtasciwy cel zadanego ¢wiczenia, jakie sg reak-
cje organizmu na wysitek fizyczny czy tez, jakie grupy miesniowe pracuja w danej chwili.
W tym wieku mtodziez obserwuje zmiany zachodzace we wtasnym organizmie i zaczyna
probowac swiadomie wptywacd na jego rozwoéj w zwigzku z tym, realizujac ten blok, nalezy
stopniowo ograniczac prace z uczniami metoda bezposredniej celowosci ruchu na rzecz
metody problemowej o charakterze zamknietym. Charakteryzuje sie ona poszukiwaniem
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przez ucznia rozwigzan, tworzeniem modeléw rozwigzan i korygowaniem ich dobierajac
narzedzia sposréd zbioru rozwigzan proponowanych przez nauczyciela. Daje to uczniom
poczucie odpowiedzialnosci za wiasny rozwdj fizyczny, dzieki czemu podejmowanie wy-
sitku zwigzanego z wykonaniem testéw staje sie dla nich tatwiejsze do wykonania.

Przyktadowe tematy lekgji

» Ksztattowania sity miesni obreczy barkowej w obwodzie stacyjnym. Zapoznanie z zasa-
dami indywidualnego doboru obcigzen - zajecia ogélnorozwojowe

» Marszobieg terenowy z wykorzystaniem naturalnego zréznicowania terenu. Przypo-
mnienie zasad pomiaru tetna i jego interpretacja — atletyka terenowa

» Badanie wydolnosci za pomoca testu Ruffiera. Analiza wynikéw - zajecia na korytarzu
szkolnym

» Systematyczny trening czy sterydy - jak ksztattowac sylwetke. Debata - zajecia w sali
lekcyjnej

» Sprawdzian szybkosci - bieg po,,6semce”. Ocena mozliwosci wtasnego organizmu - za-
jecia w sali gimnastycznej

4.1.2.Trening zdrowotny

Ten blok programowy w gimnazjum ma za zadanie m.in. pogtebia¢ wsréd uczniéow
che¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej w warunkach zewnetrznych, z wykorzy-
staniem naturalnych mozliwosci, jakie stwarza srodowisko lokalne. Duzy nacisk na pro-
wadzenie lekcji wychowania fizycznego na wolnym powietrzu ma swoje uzasadnienie
w dziataniach na rzecz zdrowia, ktére powinien podejmowac uczen w czasie wolnym.
Umiejetnos¢ wiasciwego organizowania czasu poza szkota w duzej mierze zalezy od
osoby nauczyciela wychowania fizycznego i jego pomystu na realizacje lekcji. Powinien
on w sposéb umiejetny pozwalaé¢ uczniom na swobode doboru repertuaru ¢wiczen
w zaleznosci od warunkéw zewnetrznych i preferencji ruchowych, zwracajac szczeg6ina
uwage na bezpieczenstwo i wiasciwe wykorzystanie przeszkdd terenowych. Oproécz za-
jec¢ z dziedziny lekkoatletyki, ¢wiczerh ogélnorozwojowych, atletyki terenowej z powo-
dzeniem mozna realizowac w ten sposéb elementy gier zespotowych a takze wykorzy-
stywac coraz bardziej dostepne rowery, hulajnogi, rolki czy tez tyzwy w celu poszerzenia
i uatrakcyjnienia lekcji wychowania fizycznego. Jak napisano w podstawie programo-
wej, uczen powinien potrafi¢ samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke. Nalezy zwroci¢
uwage, zeby uczen, realizujgc to zadanie, potrafit dostosowac ¢wiczenia ksztattujace
zawierajace sie w rozgrzewce do zadan gtéwnych lekgcji. Jest to bardzo wazna umie-
jetnos¢, ktéra swiadczy o wiedzy ucznia na temat funkcjonowania organizmu w trak-
cie réznego rodzaju wysitku i sSwiadomosci zmian zachodzacych pod jego wptywem
w organizmie rozwijajacego sie cztowieka. Aby uczerh mégt samodzielnie opracowywac
¢wiczenia i demonstrowac je na zajeciach, nauczyciel powinien zadba¢ o to, zeby baza
czynnosci ruchowych, z ktérej bedzie korzystat byta bardzo szeroka. Trzeba zadbad o to
zeby lekcje obfitowaty w réznego rodzaju przewroty, skoki, zabawy z mocowaniem,
¢wiczenia réwnowazne, biegi na réznych dystansach i z réznych pozycji wyjsciowych,
przybory i przyrzady nietypowe itd. Nalezy réwniez zacheca¢ podopiecznych do dzie-
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lenia sie umiejetnosciami nabytymi poza szkolnym wychowaniem fizycznym. W tym
okresie rozwoju duza cze$¢ miodziezy uczestniczy w zajeciach w klubach sportowych,
zespotach tanecznych, klubach fitness i ich specjalistyczne przygotowanie moze stano-
wi¢ niewatpliwy walor wzbogacajacy lekcje wychowania fizycznego. Poniewaz w szkole
nie jest mozliwe wprowadzenie tak szerokiej oferty sportowo-rekreacyjnej jak w klu-
bach sportowych, nalezy korzysta¢ z umiejetnosci nabytych przez mtodziez w tychze,
poniewaz uczniowie demonstrujac je ucza sie nimi dzieli¢ i jednoczesnie wdrazaja sie
do wspoétorganizowania zaje¢ ruchowych. Tak przygotowany uczen z pewnoscia bedzie
potrafit przygotowac odpowiedni dla siebie, prosty uktad gimnastyczny.

Przyktadowe tematy lekc;ji

» Podchody druzynowe - Droga do aktywnosci — marszobieg terenowy

» Zasady doboru i pokonywania trasy crossu - atletyka terenowa

» Nauka techniki przewrotu lotnego w przéd — gimnastyka

» Nauka techniki zatrzymania na jedno tempo. Ksztattowanie skocznosci — koszykéwka,
zajecia na $wiezym powietrzu

» Aktywny wypoczynek lekiem na wysitek umystowy — prezentacja multimedialna, dys-
kusja

4.1.3. Sporty catego zycia i wypoczynek

Biorac pod uwage zainteresowania uczniéw w wieku gimnazjalnym mozna stwierdzi¢,
Ze tresci zawarte w tym bloku sg atrakcyjng dla nich forma realizacji podstawy programo-
wej. Na tym etapie edukacyjnym po raz pierwszy przestajg obowigzywac w grach zespo-
towych zmodyfikowane i uproszczone przepisy zespotowych gier sportowych (tzw. mini-
gry). W zwiazku z tym gry, zabawy ruchowe z elementami poszczegélnych dyscyplin nie
powinny stanowi¢ zadan gtéwnych, nalezy przesuna¢ je do czesci wstepnej lekgji. W pracy
Z uczniami przewazac powinna metoda zadaniowa - $cista oraz problemowa (zaréwno
zamknieta jak i otwarta). Pierwsza z nich charakteryzuje sie duzym stopniem umotywo-
wania ucznia do podjecia okreslonych czynnosci. Poprzez uswiadomienie uczniowi celu
¢wiczen i wskazanie mu jego niedoskonatosci, brakéw oraz mozliwosci ich wyeliminowa-
nia nauczyciel czyni je bardziej osobistymi a przez to tatwiej akceptowanymi przez ucznia.
Metoda ta charakteryzuje sie duzg skutecznoscig w nauczaniu techniki indywidualnej,
jednoczesnie stawiajac ¢wiczacego na pozycji podmiotu we wspodtpracy z nauczycielem.
Druga z wymienionych metod stawia uczniéw w sytuacji problemowej, ktérej sposoby
rozwigzania wybiera uczen. Tego typu sytuacje bardzo czesto zdarzaja sie w grach, gdzie
uczen musi podejmowac decyzje bardzo szybko nie majgc mozliwosci przewidzenia ich
stusznosci i skutecznosci. Dynamicznie zmieniajace sie sytuacje boiskowe zmuszaja do
szybkich reakcji w zmianie ustawienia, zmianie taktyki, co nie dotyczy juz tylko jednost-
ki a okreslonej liczby uczestnikow. W zwiazku z tym, ze podstawa programowa w wiek-
szosci nie okresla poprzez jakie dyscypliny nalezy omawiany blok realizowa¢, nauczyciel
wychowania fizycznego powinien w taki sposéb skonstruowac¢ program nauczania, aby
podejmowane dziatania byty jak najbardziej efektywne, ze szczegdlnym uwzglednieniem
preferencji uczniéw, tradycji szkoty itp. Oprécz wykorzystania do realizacji podstawy pro-
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gramowej elementéw popularnych gier zespotowych, jako forme uatrakcyjnienia lekg;ji
warto zaproponowac uczniom gry mniej znane (np.; siatkonoga, blacktop, badminton,
siatkdwka plazowa, kampa, korfball).

Przyktadowe tematy lekgji

» Zasady poruszania sie w obronie 1x1. Doskonalenie techniki kroku odstawno-dostaw-
nego - koszykéwka

» Nauka zasad gry w siatkonoge. Ksztattowanie indywidualnych umiejetnosci technicz-
nych- pitka nozna

» Elementy plazowej pitki siatkowej w matych grach szkolnych - pitka siatkowa

» Klasowy turniej badmintona. Doskonalenie taktyki gry dwdéjkowej — badminton

» Zapoznanie z zasadami blacktopa. Doskonalenie techniki wykonania,zastony” — koszy-
kowka

4.1.4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista

Zagadnienie higieny osobistej wbrew pozorom stanowi¢ moze kluczowy problem,
ktory wiaze sie z uczestnictwem w lekcjach wychowania fizycznego, a whasciwie ze zwiek-
szajacym sie zjawiskiem unikania zaje¢ ruchowych oraz coraz wieksza liczba zwolnien
lekarskich. Okres rozwojowy, w ktérym znajduja sie w tym czasie uczniowi charakteryzu-
je sie m.in. zwiekszeniem potliwosci organizmu, co dla niektérych ucznidw staje sie kto-
potliwe. Co prawda warunki sanitarne w szatniach wychowania fizycznego z roku na rok
ulegaja poprawie, to jednak korzystanie z nich w petni nie zawsze jest mozliwe. Mlodziez
w tym wieku coraz wieksza uwage przykfada do wygladu zewnetrznego w sytuacji, kiedy
lekcja wychowania fizycznego jest pierwszg w planie dnia uczennice, ale tez i uczniowie
czesto wykazuja wyrazng niechec do wysitku fizycznego. Nawet, jezeli w szatniach znajdu-
ja sie prysznice to czas trwania przerw pomiedzy lekcjami nie daje mozliwosci korzystania
z nich bez spdznienia sie na kolejng lekcje a przybory kapielowe prawdopodobnie miaty-
by niematy problem ze zmieszczeniem sie do i tak juz przepetnionych plecakéw. Dlatego
tez niezwykle wazna role do wypetnienia ma w tej kwestii nauczyciel wychowania fizycz-
nego, poniewaz moze w sposéb madry i wywazony tak dobieraé tresci zaje¢, aby z po-
wodzeniem zapobiega¢ ww. zjawiskom. W zwigzku z tym trzeba starac sie powiadamia¢
ucznidw, jaki bedzie rodzaj zaje¢ na kolejnej lekcji, aby uczert miat mozliwos¢ przygotowa-
nia whasciwego stroju. Wymaga to od nauczyciela na poczatku roku szkolnego dobrego
przygotowania do zaje¢ (rozktad materiatu), ale réwniez umiejetnosci przeorganizowania
ich w zaleznosci od zmieniajacych sie nagle warunkéw pracy (budzet godzin).Szczegdlng
uwage nalezy zwraca¢ nie tyle na odpowiedni stréj uczestnikdéw lekgji, co jego zmiane
przed i po zajeciach. Czesto praktykowane jest przez uczniéw ¢wiczenie w ubraniu, w kté-
rym przyszli do szkoty (a czesto jest to ubidr sportowy, ktéry spetnia wymagania nauczy-
ciela), co z zasadami higieny osobistej nie ma nic wspdlnego. Przekazywanie zasad ergo-
nomicznego podnoszenia ciezkich przedmiotéw mozna realizowac praktyczne na wiek-
szosci zajec (zajecia na sitowni, lekkoatletyka — pchniecie kulg ¢wiczenia ogdélnorozwojo-
we z wykorzystaniem pitek lekarskich, ¢wiczenia sitowe w parach, gimnastyka - piramidy,
itp.), w trakcie, ktérych nalezy uswiadamia¢ uczniom, ze taka praktyka jest wskazana nie
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tylko w czasie zajec ruchowych, lecz réwniez w zyciu codziennym. Jest to bezposrednio
zwigzane z bezpieczenstwem na lekcjach wychowania fizycznego a nieprawidtowosci
z tym zwigzane s3 jedna z przyczyn powstawania wypadkow w czasie zajec.

Przyktadowe tematy lekgji

» Piramidy dwdjkowe. Doskonalenie techniki podnoszen - gimnastyka

» Nauka techniki,przeplatanki” przodem. Doskonalenie techniki jazdy na tyzwach - zaje-
Cia na $wiezym powietrzu

» Ksztattowanie sity miesni grzbietu w obwodzie stacyjnym — ¢wiczenia ogdélnorozwo-
jowe

» Nauka techniki pchniecia kulg - lekkoatletyka

» Zasady bezpieczenstwa w czasie jazdy na rolkach. Nauka techniki jazdy tytem - zajecia
na swiezym powietrzu

4.1.5.Sport

Jednym z celéw tego bloku programowego jest systematyczne wdrazanie ucznia
do samodzielnosci w organizowaniu sobie i rowiesnikom czasu wolnego i umiejetnosci
przyjmowania wtasciwych postaw w réznych obszarach szeroko rozumianego sportu.
Rolag nauczyciela wychowania fizycznego jest pomaganie, zachecanie i ewentualne ko-
rygowanie samodzielnych dziatan ucznia. Wiadomo, ze nie kazdy posiada predyspozy-
cje do petnienia roli animatora, lecz zadaniem nauczyciela jest to, aby kazdy z uczniéw
Swiadomie w nich uczestniczyt. Pozwoli to zrozumie¢ zasady organizowania zawodéw
sportowych, pozna¢ trudna role sedziego, a przede wszystkim nauczyc sie tolerancji do
parteréw i przeciwnikéw. W tym okresie uczniowie odczuwajg potrzebe sprawdzenia
wiasnych umiejetnosci w konfrontacji z innymi i bardzo chetnie uczestnicza w rywali-
zacji czy to indywidualnej, czy zespotowej. Uczestnictwo w klasowych, szkolnych czy
tez miedzyszkolnych turniejach wzbogaca ich o doswiadczenia przyjemne jak i nieprzy-
jemne, a whasciwe dziatania nauczyciela maja na celu wyksztatcenie w nich umiejetnosci
stosownego zachowania w sytuacji zwyciestwa i porazki. Przy tworzeniu regulaminu
zawodow czy tez turnieju nalezy szczegodlnie wyeksponowac zasade ,fair play” i zasade
czystej gry. Jednakze trzeba pamieta¢, ze uczestniczac aktywnie w zawodach sporto-
wych czy w roli zawodnika, czy kibica trudno jest wykazac sie obiektywnoscig oceny.
Nauczyciel powinien stworzy¢ uczniom mozliwos¢ uczestniczenia w dowolnej formy
rywalizacji z perspektywy niezaangazowanego obserwatora. Dlatego tez nalezy orga-
nizowac wyjscia czy tez wycieczki na zawody sportowe réznego szczebla (szkolne, mie-
dzyszkolne, klubowe) w czasie, w ktérym uczniowie dostaja od nauczyciela okreslone
zadania do wykonania. Dobrym sposobem jest podzielenie uczniéw na grupy majace
za zadanie obserwowac i zapisywac na przyktad zachowanie trenerdw, reakcji sedziego,
formacji obrony, ataku, organizacji dopingu przez zgromadzonych kibicéw czy tez przy-
gotowania zawoddw przez organizatoréw. Wazne jest, aby na kolejnych zajeciach w for-
mie dyskusji i wymiany opinii dokona¢ analizy notatek sporzadzonych przez uczniéw.
Pozwoli to im zdoby¢ doswiadczenie. W sytuacji, gdy stang przed tego typu zadaniem
beda mogli je wykorzysta¢ we wtasnych dziataniach.
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Przyktadowe tematy lekgji

» Klasowy konkurs wiedzy olimpijskiej — zajecia w klasopracowni

» Mate gry szkolne 2x2, 3x3. Doskonalenie techniki rzutu z biegu - koszykéwka

» Sprawdzian wytrzymatosci — bieg na 800 m. Zasady doboru grup startujacych” - lekko-
atletyka

» Uktad ¢éwiczen wolnych. Zawody gimnastyczne — gimnastyka

» Agresja na stadionach — przyczyny i skutki — prezentacja multimedialna

4.1.6. Taniec

Realizujac ten dziat podstawy programowej nalezy wzig¢ pod uwage wyraznie
zarysowane réznice w sposobie prowadzenia zaje¢ z grupami dziewczat i chtopcéw.
W zwiazku z etapem rozwoju fizycznego w wiekszosci przypadkéw dziewczeta chet-
niej anizeli chtopcy uczestnicza w tego rodzaju lekcji. Coraz czesciej propagowane sg
w spoteczenstwie ré6zne odmiany zajec fitness a zwiekszajaca sie Swiadomos¢ postrze-
gania wilasnego ciata w tym wieku powoduje czesty wybér tego rodzaju aktywnosci
ruchowej wsréd dziewczat, co w przypadku chtopcédw na tym etapie rozwoju z kolei
w przewadze postrzegane jest w wiekszosci, jako ,niemeskie”. Dlatego tez rolg nauczy-
ciela jest motywowanie i proponowanie uczniom réznych form aktywnosci ruchowej
przy muzyce. Pomimo ze w przypadku dziewczat wydawac by sie mogto to tatwiej-
sze nie mozna bazowac tylko na naturalnej sktonnosci do tanca, lecz przedstawiac
rézne jego aspekty. R6znorodnosc jest elementem, ktéry wykorzystywany w umie-
jetny sposéb pozwala na petny rozwdéj kompetencji ruchowych przy muzyce, dlatego
uczniowie powinni pozna¢ mozliwosci ich realizacji (odmiany fitness; tance klasyczne
- walc, tango; tanice tradycyjne — mazur, kujawiak, polonez; tarice latynoamerykanskie
- rumba, czacza; tanice nowoczesne - disco dance, modern jazz, funky). Nauczyciel
nie powinien obawiac sie siega¢ po niestandardowe metody realizacji zadan lekgji,
poniewaz daje to szanse do przetamania niecheci do zaje¢ przy muzyce, szczegdlnie
w grupach chiopcéw. Nalezy wykorzystywac popularnos¢ w srodowisku mtodziezy
niektérych trendéw i probowac je przetransferowac na lekcje wychowania fizycznego.
Znakomitym tego przykfadem jest wykorzystanie na lekcji elementéw breakdance.
Specyfika tego tarica polega na znakomitym przygotowaniu tancerzy pod wzgledem
koordynacji ruchowej, szybkosci, wyobrazni przestrzennej, sity. W $wiadomosci nasto-
latkéw breakdance mozna wykonywac ,bez uszczerbku meskiej godnosci”. Nauczyciel
powinien to wykorzysta¢ do realizacji tego bloku podstawy programowej, wprowa-
dzajac na lekcji elementy takich sktadnikow breakdance jak toprock, power moves,
freeze, drop czy footwork.

Przyktadowe tematy lekgji

» Polonez. Kompozycja prostego ukfadu figur w grupach czwérkowych - zajecia na ko-
rytarzu szkolnym

» Zasady pracy miesni gtebokich w czasie ¢wiczen pilaste — gimnastyka, zajecia na swie-
Zym powietrzu

» Ksztattowanie koordynacji ruchowej z wykorzystaniem muzyki — gimnastyka
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» Zasady doboru obcigzen w czasie ¢wiczen sitowych we fragmentach freeze - zajecia na
korytarzu szkolnym

» Nauka ekspresji i estetyki ruchu w taficach klasycznych. Tango - zajecia w zastepczej
sali gimnastycznej

4.1.7. Edukacja zdrowotna

W obecnej podstawie programowej po raz pierwszy tak mocno zaakcentowano
aspekty edukacji zdrowotnej, wyodrebniajac jej tresci w oddzielnym bloku tematycznym.
Dotychczas byty one realizowane jakby przy okazji innych tresci programowych, przez
co miaty charakter marginalny i incydentalny. Akcyjny i dorazny charakter tych dziataii
nie stwarzat mozliwosci wtasciwego realizowania zatozert swiadomego wptywania na
wiasne zdrowie przez uczniéw. Struktura obecnej podstawy programowej zostata tak
przygotowana, ze tematyka edukacji zdrowotnej pojawia sie nie tylko w specjalistycznym
bloku, ale réwniez wiele zagadnien tej tresci wystepuje w innych dziatach tematycznych.
Dlatego tez nie sposéb jest nie zauwazy¢ wagi, jaka jest przyktadana do tego elementu
w podstawie programowej, ktdra jest nasycona tematyka dotyczaca zdrowia. Nauczyciel
wychowania fizycznego, jako ten, ktéry ze wzgledu na specyfike nauczanego przedmiotu
wydaje sie by¢ najlepiej przygotowanym do realizacji edukacji zdrowotnej powinien sta¢
sie szkolnym liderem dziatan na rzecz zdrowia. Wymagac to od niego moze gruntownego
przygotowania prowadzenia zaje¢, tym bardziej, ze dotychczas w sposobie pracy przewa-
zafa tematyka ,¢wiczen cielesnych” i efektow tych dziatan gtéwnie od niego oczekiwano.
Koniecznos¢ przewartosciowania systemu pracy z uczniem w realizacji edukacji zdro-
wotnej moze w pierwszym momencie sprawia¢ nauczycielowi pewnga trudnos¢, dlatego
powinien otrzymac wsparcie od dyrektora szkoty m.in. w postaci szkolen i doksztatcania.
W sposobie prowadzenia lekcji powinny dominowa¢ metody aktywizujgce. Przekazywa-
nie wiedzy w formie pogadanek, rozdawania ulotek czy nakazanie przygotowania re-
feratu o tematyce zdrowotnej nie jest sposobem efektywnego realizowania tego bloku
programowego. Nauczyciel powinien odwotywa¢ sie do posiadanych juz doswiadczen
ucznia w zakresie zdrowia czy choroby i wychodzi¢ naprzeciw zainteresowaniom uczniéw
w zakresie tej tematyki, nie zapominajac jednak o celach, ktére ma do zrealizowania. Sto-
sowanie takich metod pracy z uczniem jak metaplan, drama, burza mézgoéw, kula $niez-
na, portfolio czy mapa mysli, pozwala wykreowac sytuacje, w ktérych nauczyciel stwarza
podopiecznym warunki do samodzielnego uczenia, wykorzystujac dotychczasowa wie-
dze i doswiadczenia uczniéw. Taki sposéb prowadzenia zaje¢ wymaga od uczniéw wysta-
pien przed grupa, otwartych prezentacji wtasnych pogladéw i asertywnosci, co niektérym
moze sprawiac trudnosc i powodowac nieche¢ do angazowania sie w ten rodzaj zajec.
Nauczyciel, jako moderator powinien wiec zwréci¢ szczegélng uwage, zeby aktywnos¢ na
zajeciach nie byfa tylko domeng oséb majacych naturalny dar liderowania, ale by praca
w matych grupach pozwalata na zaangazowanie wszystkich uczniéw. W celu uzyskania
jak najpetniejszej diagnozy potrzeb, problemow i priorytetéw w realizacji edukacji zdro-
wotnej konieczna jest wspétpraca nauczyciela wychowania fizycznego z nauczycielami
innych przedmiotéw, wychowawcami klas, pielegniarka szkolna.
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5.1V ETAP EDUKACYJNY

Cele ksztatcenia — wymagania ogélne
Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cate zycie oraz ochrona i doskonalenie
zdrowia wtasnego oraz innych, w szczegdlnosci:
1) uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie;
2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;
3) dziatanie, jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;
4) umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Etap szkoty ponadgimnazjalnej stanowi zwienczenie szkolnego procesu wychowania
fizycznego i jest dla wielu uczniéw ostatnim okresem, w ktérym biorg udziat w zajeciach
zorganizowanych i obowigzkowych. Dlatego bardzo wazne jest, zeby po zakonczeniu
nauki w szkole ponadgimnazjalnej byli oni jak najlepiej przygotowani do samodzielne-
go podejmowania dziatan na rzecz aktywnosci fizycznej i wkasnego zdrowia. Uczniowie
konczacy szkote sg osobami potrafigcymi obiektywnie oceniac otaczajaca ich rzeczywi-
stos¢, a zwiekszajace sie umiejetnosci i wiedza dajg mozliwos¢ nabrania dystansu do wia-
snej osoby, co pozwala na swiadome ksztattowanie postaw wobec aktywnosci fizycznej
i szeroko pojetej kultury fizycznej. Rola nauczyciela wychowania fizycznego na tym eta-
pie edukacyjnym jest gtéwnie zajmowanie stanowiska moderatora pracy uczniéw oraz
stworzenie sytuacji do samodzielnego rozwigzywania postawionych przed nimi zadan
i probleméw w ramach okreslonych regut. W tym czasie uczniowie i uczennice chetniej
biorg udziat w zajeciach, ktére wymagaja od nich inwencji twdrczej, wiec réznorodnos¢
proponowanych zaje¢ ma kluczowe znaczenie. Jednocze$nie duzym wyzwaniem dla na-
uczycieli jest coraz bardziej nasilajacy sie problem zwolnien z zaje¢ wychowania fizyczne-
go, dlatego tez m.in. potozono tak duzy nacisk na ksztattowanie wsrdéd uczniéow postaw
prozdrowotnych, swiadomego uczestnictwa i checi podejmowania aktywnosci fizycznej
w perspektywie catego zycia. Nauczyciel nie jest juz postrzegany jako bezkrytyczny au-
torytet, wiec wydaje sie by¢ sprawg kluczowga postawa i przygotowanie osoby pedagoga
w pracy z mtodzieza w szkole ponadgimnazjalnej. Stwarzanie sytuacji do kreowania zaje¢
pozwala uczniom na lepsze utozsamianie sie z zadaniami lekgji, a to co sami przygotowali
i przeprowadzili w ramach lekcji wychowania fizycznego najdtuzej zapada w ich pamieci.
Nauczyciel powinien jednak czuwac¢, korygowac i ewentualnie modyfikowac¢ propozycje
uczniéw tak, aby zbyt duza swoboda w ich inwencji nie wymykata sie poza prawidta wy-
chowania fizycznego a jednoczesnie data mozliwos¢ do analizy dobrych i ztych wybo-
réow.

Na realizacje podstawy programowej z wychowania fizycznego w IV etapie edukacyj-
nym wymagane jest minimum:

Zasadnicza szkota zawodowa - 290 godz. w okresie trzech lat.
Liceum - 270 godz. w okresie trzech lat.
Technikum - 360 godz. w okresie czterech lat.
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5.1. Tresci nauczania - wymagania szczeg6towe

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 po-
trzeb;

3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

4) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalne;j.

2.Trening zdrowotny. Uczen:

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

2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;

3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoscia fizyczna 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 szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu, oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegol-
nosci choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapo-
biegania 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 aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatyw-
nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze;

2) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektory-
mi sportami lub wysitkami fizycznymi.

5.Sport. Uczen:

1) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdro-
wiem;

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych;

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

6. Edukacja zdrowotna. Uczen:

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

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnosc¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzeni prze-
formutowania mysli negatywnych na pozytywne;

4) wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wilasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;
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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 nale-
zy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

8) wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sa podstawowe prawa pa-
cjenta;

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

10) planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikéw i wspoétuczestnikdéw projektu w szkole, domu lub w spo-
tecznosci lokalnej;

11) omawia, na czym polega wspétuczestnictwo i wspétpraca ludzi, organizacji i insty-
tucji w dziataniach na rzecz zdrowia;

12 wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i sSrodowiskiem oraz co sam moze zro-
bi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.

5.1.1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Realizacja tego bloku tematycznego wymaga od nauczyciela wychowania fizyczne-
go szczegdlnej potrzeby zwrdcenia uwagi na indywidualizacje w pracy z uczniem. Sfe-
ra fizycznosci i poczucia indywidualnosci jest obszarem, ktéry stanowi¢ moze przyczyne
(przy niewtasciwych metodach pracy) bariery miedzy uczniem a nauczycielem wychowa-
nia fizycznego do budowania wtasciwych relacji na lekcji. Wiadomym w praktyce jest, ze
czesto nauczyciel-mezczyzna prowadzi zajecia w klasie dziewczat, a nauczyciel-kobieta
w klasie chtopcédw, natomiast niezaleznie od plci, relacje takie powinny mie¢ po prostu
wymiar nauczyciel-uczen. Budowa zaufania musi sie odbywac na zasadach podmiotowo-
$ci i partnerstwa tak, aby cele i zadania wychowania fizycznego byty wspélne a dziatania
podejmowane w kierunku ich realizacji byty wynikiem wspoétpracy. Dziatajac w ten sposob
nauczyciel powinien umie¢ wskazywac¢ stabe strony ucznia i zacheca¢ go do podejmo-
wania diagnozy przyczyn zaistniatej sytuacji, poszukiwan drogi do ich poprawy. Uczen
powinien by¢ zachecany do samodzielnego testowania okreslonych mozliwosci moto-
rycznych przy pomocy znanych mu narzedzi, lecz na tym jego samodzielno$¢ nie powin-
na sie konczy¢. Dlatego tez nauczyciel w swej pracy musi dazy¢ do tego, aby diagnoza
sprawnosci na podstawie przeprowadzonych samodzielnie wybranych testéw byta wta-
$ciwie zanalizowana przez ucznia i stafa sie baza do dalszych dziatan. Te whasnie dziatania
sa kluczowym aspektem, poniewaz niezmiernie wazne jest, zeby uczen byt przygotowany
do opracowania programu aktywnosci fizycznej i do jego realizacji nie tylko w ramach
lekcji wychowania fizycznego, lecz gtéwnie w perspektywie dalszego zycia. Najbardziej
celowymi metodami pracy, pozwalajgcymi na rozwijanie kreatywnosci sa metody proble-
mowe, ktdre stwarzajg sytuacje gdzie swiadome decyzje w doborze Srodkéw niezbed-
nych do osiagniecia zatozonych celéw dajag mozliwos¢ korygowania i zmian postepowan
w zaleznosci od zmieniajgcych sie warunkéw do ich realizacji. Nieodlegta dla uczniéw jest
réwniez perspektywa dorostego zycia, wiec zdobyte w szkole ponadginazjalnej narzedzia
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stanowi¢ beda podstawe do ksztattowania postaw aktywnosci fizycznej w obrebie rodzi-
ny, kolegéw czy tez srodowiska lokalnego, co jest miarg prawidtowej realizacji podstawy
programowej z wychowania fizycznego w tym obszarze tematycznym.

Przyktadowe tematy lekgji

» Badanie skocznosci za pomoca wybranych préb ze znanych testéw - zajecia w terenie

» Samodzielne przygotowanie obwodu stacyjnego ksztattujgcego skocznos¢ — zajecia na
sali gimnastycznej, praca w matych grupach zadaniowych

» Bieg wahadtowy. Zasady obiektywnej oceny mozliwosci wtasnego organizmu - zajecia
w terenie

» Zasady przygotowania programu aktywnosci ruchowej w zaleznosci od potrzeb jed-
nostki — zajecia w klasopracowni

» Od czego zalezy aktywnos¢ fizyczna na ptaszczyznie rodziny — burza mézgéw

5.1.2.Trening zdrowotny

Analizujac tresci programowe zawierajace sie w tym dziale niewatpliwie mozna stwier-
dzi¢, ze prawidtowa jego realizacja w szkole ponadgimnazjalnej powinna przygotowac
ucznia do $wiadomego podejmowania dziatani na rzecz wkasnego zdrowia przy wykorzy-
staniu wiedzy i umiejetnosci nabytych na tym, jak i poprzednich etapach edukacyjnych.
Nauczyciel prowadzac zajecia musi uwzgledni¢ charakterystyczng w tym wieku zmiane
motywagji, ktéra dopinguje uczniéw do podejmowania dziatan na lekcjach wychowania
fizycznego, poniewaz swiadomos¢ witasnych potrzeb jest coraz bardziej widoczna. Nale-
zy, wiec jak najwiecej korzysta¢ z dotychczasowych doswiadczen ucznia, aby w ten spo-
s6b budowac plaszczyzne do wspdlnych dziatan na zasadzie podmiotowosci. Nauczyciel
powinien poszukiwac takich metod pracy, ktére pozwola podopiecznym utozsamic sie
z podejmowanymi przed nich wyzwaniami w zakresie wiasnego zdrowia. Realizujac ten
dziat wskazane jest, aby zajecia odbywaty sie poza budynkiem szkoty, tak, zeby uczen
poznat mozliwosci treningu zdrowotnego z wykorzystaniem terenu naturalnego, parku,
Sciezek rekreacyjnych, jak réwniez potrafit wykorzystaé przybory i przyrzady ogéinodo-
stepne w terenie otwartym. Zasadnym wydaje sie réwniez, zeby zajecia mogty sie odby-
wac przy wspotpracy np. z lokalnymi klubami fitness, sitowniami, osrodkami sportowo-
rekreacyjnymi (o ile takowe istniejg w srodowisku lokalnym), co jest niezwykle wazne
w perspektywie dalszego zycia mtodych ludzi, poniewaz dzieki temu maja oni szeroki
obraz mozliwosci realizowania treningu zdrowotnego. Niezbednym jest oczywiscie ukie-
runkowywanie ucznia do tego typu dziatan, zachecajac go jednoczesnie do samodzielnej
oceny reakcji organizmu na podejmowane formy aktywnosci i poszukiwaniu najlepszych
dla niego drog postepowania w aspekcie zdrowia. Powigzanie aktywnosci fizycznej ze
zdrowym odzywianiem tym fatwiej trafi do Swiadomosci uczniéw, gdy beda oni mogli
naocznie przekonac sie o wartosciach odzywczych niektérych produktéw spozywczych.
Pogadanka i moralizatorskie przestrogi maja niewielki wptyw na przekonania mtodziezy,
dlatego mozna uciec sie do sposobdw, ktére z calg pewnoscig pozostang na dtuzej w ich
Swiadomosci. Dobra praktyka jest udanie sie na lekcji wychowania fizycznego do sklepiku
szkolnego i zapoznanie sie ze skladnikami, ktére zawartymi w oferowanych produktach.
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Tego typu dziatania w sposéb wtasciwy pozwalajg powigzac¢ zasady prawidtowego odzy-
wiania z aktywnoscia fizyczna, dzieki czemu uczniowie poznaja przyczyny i skutki powsta-
wania choréb cywilizacyjnych. Zapoznajac uczniéw z zasadami relaksacji nalezy zwréci¢
uwage, na to, ze dziatania te maja zastosowanie nie tylko w czasie ¢wiczen wysitkowych,
lecz réwniez nalezy umiec je wykorzystywac w zyciu codziennym. Nalezy zwréci¢ uwage
na to, aby uczniowie potrafili kontrolowac¢ réwnowage pomiedzy wzrostem a masa ciata.
Jednakze ze wzgledu na indywidualne réznice w budowie fizycznej nauczyciel nie powi-
nien przeprowadzac analizy wynikéw na forum klasy. Dlatego tez trzeba zadbac¢ o to, zeby
uczen potrafit samodzielnie dokona¢ prostego pomiaru, jakim jest BMI (np. w formie za-
dania domowego) i jedynie w przypadku ewentualnych probleméw z jego interpretacja
nauczyciel powinien stuzy¢ swoja pomoca. Bazujac na duzej juz wiedzy ucznidow przeka-
zywanej nie tylko na lekcjach wychowania fizycznego, ale tez na innych (takich jak np. bio-
logii czy chemii) bedzie mozna dokona¢ analizy i umotywowac konieczno$¢ dokonywania
swiadomych wyboréw w zakresie zdrowego odzywiania sie i aktywnosci fizyczne;.

Przyktadowe tematy lekgji

» Duza zabawa biegowa. Ksztattowanie umiejetnosci dozowania wysitku — atletyka tere-
nowa

» Terenowy tor przeszkdd. Zasady wykorzystania infrastruktury mojej miejscowosci do
aktywnosci fizycznej — zajecia na Swiezym powietrzu

» Cwiczenia relaksacyjne jako przeciwdziatanie zmeczeniu wysitkiem umystowym - zaje-
cia na korytarzu szkolnym

» Prawidtowe korzystanie z przyrzadéw na sitowni. Zasady doboru obcigzen - zajecia
poza budynkiem szkoty

» Jak interpretowa¢ wyniki BMI. Wptyw wiasciwego zywienia na organizm cztowieka -
prezentacja multimedialna, dyskusja

5.1.3. Sporty catego zycia i wypoczynek

W trakcie realizacji tego dziatu podstawy programowej nauczyciel wychowania fi-
zycznego, odwotujac sie do tresci programowych wczesniejszych etapéw edukacyjnych,
ksztattowac powinien umiejetnosci uczniéw w zakresie stosowania w warunkach gry czy
tez rywalizacji indywidualnej poznanych elementéw taktycznych i technicznych. Sytuacje
boiskowe, w ktérych znajduja sie uczniowie, wymagaja od nich szybkiego reagowania
na zmieniajace sie warunki, a coraz wyzszy stopien ztozonosci tych zadan wymaga od
nich umiejetnosci bezposredniego dziatania i wyboru najlepszych w danym momencie
rozwigzan. Nauczyciel powinien jak najczesciej stwarza¢ sytuacje problemowe i ukierun-
kowywac dziatania uczniéw na réznorodnos$¢ mozliwosci rozwigzan przy wykorzystaniu
znanych im zasobdéw technicznych. Duza dojrzatos¢ podopiecznych stwarza mozliwos¢
wspétpracy z nauczycielem w zakresie samodoskonalenia. Stopniowe podnoszenie trud-
nosci nie powinno powodowa¢ niecheci i frustracji, lecz inspirowac do poszukiwania ta-
kich sposobow ich wykonania, ktére sg w ich zasiegu. W trakcie zaje¢ uczen powinien
umiec znaleZ¢ dla siebie taka role w druzynie, czy tez taki rodzaj sportu indywidualnego,
ktory odpowiada jego umiejetnosciom, predyspozycjom fizycznym jak i, co jest bardzo
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istotne, preferencjom osobowosciowym. Rzetelnie oceniajac wiasng osobe uczen powi-
nien wybra¢ czy np. w konkurencjach zespotowych przyjmie role obroncy, napastnika,
bramkarza, a w gimnastyce przy wykonywaniu piramid znajdzie sie ,na gdrze” czy tez,na
dole”. Podsumowujac, stopniowe podnoszenie trudnosci i ztozonosci stawianych zadan,
przy jednoczesnym samodzielnym wyborze swojego miejsca i roli jakg uczen odgrywa
w zadanej sytuacji, powinno wyzwoli¢ u uczniéw poczucie identyfikacji z postawionymi
przed nimi zadaniami.

Przyktadowe tematy lekgji

» Doskonalenie taktyki gry strefg w pitce recznej. Zasady poruszania sie zawodnikow
w obronie - zajecia w sali gimnastycznej

» Zapoznanie z taktyka gry bramkarza przy statych fragmentach gry. Doskonalenie tech-
niki uderzenia pitki wewnetrznym podbiciem - pitka nozna, zajecia na wolnym powie-
trzu

» Nauka asekuracji wiasnego ataku. Doskonalenie taktyki ustawienia zespotu w obronie
— pitka siatkowa, zajecia w sali gimnastycznej

» Wykonanie szybkiego ataku jako element gry ofensywnej druzyny - koszykéwka, zaje-
cia w sali gimnastycznej

» Nauka techniki wykonania piramidy tréjkowej. Zapoznanie z zasadami ustawienia ¢wi-
czacych - gimnastyka, zajecia w sali gimnastycznej

5.1.4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista

Mtodziez w szkole ponadgimnazjalnej bardzo duza uwage przywiazuje do wygladu
zewnetrznego i higieny osobistej, poniewaz czesto jest to gtéwnym kryterium w ich sa-
moocenie. Dlatego tez nauczyciel wychowania fizycznego ma duze mozliwosci ukierun-
kowania uczniéw na $wiadome realizowanie dziatart w kierunku bezpiecznej aktywno-
$ci fizycznej i whasciwie rozumianej higieny. Niestety czesto jeszcze funkcjonujg mocno
zakorzenione stereotypy, ktére spaczajg prawidtowe zachowania dotyczace tej tematyki.
Na tym etapie zaobserwowaé mozna najwyzszy procent uczniéw unikajacych lekcji wy-
chowania fizycznego i jedng z gtéwnych tego przyczyn jest czesto brak mozliwosci zacho-
wania higieny osobistej w perspektywie kolejnych lekcji w danym dniu. Nauczyciel wy-
chowania fizycznego ma niewielki wptyw na poprawe tego stanu, lecz moze ksztattowac
w Swiadomosci uczniéw koniecznos¢ dbatosci o higiene osobista we wszystkich obszarach
zycia. Nalezy catly czas przestrzegac zasad zmiany stroju do ¢wiczen i nauczyciel pracujacy
w takich samych warunkach tylko w dtuzszym wymiarze czasu (uczniowie maja maksy-
malnie 2 godz. zaje¢ dziennie a nauczyciel zazwyczaj wiecej) powinien w szczegdlnosci
wiasnym przykfadem motywowac swoich podopiecznych do wiasciwego postepowania
w tej sferze. Nalezy réwniez duzy nacisk potozy¢ na zajecia z zakresu gimnastyki korekcyj-
no-kompensacyjnej, co na tym etapie edukacyjnym spychane byto najczesciej na boczny
tor. Btedne jest twierdzenie, ze w szkole ponadgimnazjalnej jest za pézno na tego rodzaju
¢wiczenia i dlatego rzadko mozna spotkac préby dziatan korekcyjno-kompensacyjnych
(najczesciej w czesci koncowej lekcji). Jednakze to wtasnie teraz, kiedy swiadomos¢ niedo-
skonatosci i potrzeb w stosunku do wtasnego organizmu jest najwieksza, a tryb zycia mto-
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dych ludzi staje sie niestety coraz bardziej statyczny, nauczyciel powinien w szczegélny
sposéb zwréci¢ uwage na ten obszar dziatan. Zaséb ¢wiczen antygrawitacyjnych, elonga-
cyjnych oraz wyjasnienie potrzeb ich stosowania na zasadzie przeciwdziatania negatyw-
nym skutkom wynikajacym z charakteru pracy czy tez dlugotrwatemu przebywaniu przy
komputerze, pozwala uczniom na swiadome wykorzystanie ich w celu dbatosci o whasne
zdrowie. Przy proponowaniu ¢wiczen korekcyjno-kompensacyjnych nauczyciel powinien
odwotywac sie do wiedzy, ktérg nabyli na innych przedmiotach i na biezaco ttumaczy¢,
jak zachowuja sie miesnie przy wykonywaniu ¢wiczen, zapoznawac z zasadami ruchéw
symetrycznych i asymetrycznych oraz podstawami mechaniki ludzkiego ciafa. Stosujac
tego typu dziafania nie tylko dajemy uczniom narzedzia do podjecia czynnosci z zakresu
profilaktyki w stosunku do wtasnej osoby, ale rowniez wyposazamy w wiedze, ktéra moze
by¢ przez nich wykorzystana po latach, gdy sami juz zostang rodzicami. Dzieki temu, ze
miodziez pogtebi swa znajomos¢ zasad funkcjonowania swojego organizmu z duzo wiek-
szg Swiadomoscig bedzie mogta ocenié oraz wyjasnic réznice pomiedzy stopniami ryzyka
przy uprawianiu réznego rodzaju sportéw i ewentualnie wybrac sposréd nich najbardziej
odpowiedni dla siebie.

Przyktadowe tematy lekgcji

» Zasady rozciggania miesni piersiowych z wykorzystaniem przyboréw i przyrzaddw nie-
typowych - zajecia w klasopracowni

» Ukfad ¢wiczen wolnych na sciezce gimnastycznej. Utrwalanie nawyku postawy prawi-
dtowej - gimnastyka

» Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym. Zasady higieny osobistej przed
i po zajeciach w wodzie - zajecia na ptywalni

» Rola miesni brzucha w ksztattowaniu prawidtowej postawy cztowieka - zajecia na si-
towni

» Sporty ekstremalne - komu potrzebna jest dawka dodatkowej adrenaliny — debata ,za
i przeciw’, zajecia w klasopracowni

5.1.5. Sport

Konczac nauke w szkole ponadgimnazjalnej uczen powinien by¢ w petni przygotowa-
ny do samodzielnego podejmowania czynnosci w organizacji i prowadzeniu podstawo-
wych form aktywnosci fizycznej na rzecz réwiesnikow, rodziny czy srodowiska lokalnego.
Dlatego tez nauczyciel musi w czasie lekcji wychowania fizycznego wdrozy¢ ucznia do
aktywnego prowadzenia czesci lekcji, przy zachowaniu zasad ,sportéw dla wszystkich”.
Po dwunastu latach uczestniczenia w lekcjach wychowania fizycznego mtodziez powinna
by¢ w petni wyposazona w wiedze i umiejetnosci pozwalajagce wykorzysta¢ to doswiad-
czenie do $wiadomego organizowania i uczestniczenia w szeroko rozumianym sporcie.
Wskazane jest, aby stawia¢ przed uczniem zadania zaplanowania zaje¢ dla catej klasy
i przy wskazéwkach nauczyciela prawidtowo to zadanie zrealizowac. Nalezy jak najcze-
$ciej angazowac ucznidéw do wspotpracy przy prowadzeniu zaje¢, szczegdlnie majac na
uwadze umiejetnos¢ whasciwego i odpowiedniego pod wzgledem bezpieczeristwa dobo-
ru miejsca ¢wiczen w zaleznosci od ich charakteru. Dobra praktyka jest organizacja przez
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uczniéw klas koriczacych szkote imprezy sportowo-rekreacyjnej dla klas mtodszych, dzie-
ki czemu bedg oni mogli zdoby¢ niezbedne doswiadczenie potrzebne do realizacji tego
typu przedsiewzie¢ poza murami szkoty. Mtodziez, podzielona na niewielkie grupy, o $ci-
$le okreslonych zadaniach do wykonania, powinna samodzielnie opracowa¢ m.in. sce-
nariusz takiej imprezy, sedziowad, przygotowac niezbedne przybory i przyrzady, zadbac
0 oprawe muzyczng oraz dokonaé podsumowania. Nauczyciel petni jedynie funkcje do-
radczg, ale jednoczesnie musi koordynowac catos¢ w taki sposéb, zeby organizatorzy nie
odczuwali prob ewentualnego kierowania ich dziataniami. Dzieki postawieniu uczniéw
w roli odpowiedzialnych za organizacje tego typu festynu sportowo-rekreacyjnego stwa-
rzamy sytuacje, w ktérej musza sie bezposrednio zmierzy¢ z zachowaniami, ktére moga
negatywnie wptynac na jego przebieg. Z cala pewnoscia pozwoli to z innej perspektywy
spojrze¢ na zachowania kibicow w czasie zawoddéw sportowych, a préby nie do korica
uczciwych zagran czy reakgji uczestnikdw z catg pewnosciag moga stanowi¢ dobra podsta-
we do dalszych dyskusji na temat zasady ,fair-play” czy tez stosowania niedozwolonych
srodkéw dopingujacych.

Przyktadowe tematy lekgji

» Wspétpraca sedzidow w grze w pitke reczna. Miniturniej klasowy - zajecia na sali gimna-
stycznej

» Gry i zabawy biezne. Samodzielne przygotowanie konkurencji do wyscigéw rzedéw -
zajecia na $wiezym powietrzu

» Doskonalenie techniki jazdy slalomem - rywalizacja w matych zespotach - tyzwiarstwo,
zajecia na lodowisku

» Zasady doboru przyrzadéw i dozowania obcigzen w szkolnym tréjboju sitowym — zaje-
cia na sitowni

» Ringo, jako propozycja gry rekreacyjnej. Zasady modyfikowania przepiséw gry na po-
trzeby rekreacji - zajecia na Swiezym powietrzu

5.1.6. Edukacja zdrowotna

Analizujac tresci edukacji zdrowotnej w szkole ponadgimnazjalnej z catg pewnoscia
mozna stwierdzi¢, ze najlepszym sposobem ich realizacji jest zastosowanie metody projek-
tu. Zmiana podejscia do tematyki zdrowia w szkole i zastosowanie holistycznego jej mo-
delu zdecydowanie rozszerzyta zakres tematyki tego dziatu. Dlatego tez praca z uczniami
metoda projektu daje mozliwosci petnego jej zrealizowania przy bezposrednim zaangazo-
waniu. Uczniowie znajduja sie na takim etapie rozwoju, w ktérym wyrazajg swoje poglady
w sposéb zazwyczaj przemyslany i posiadajag umiejetnos¢ stuchania i méwienia charak-
terystyczny dla dobrych zasad prowadzenia dyskusji. Daje to mozliwo$¢ konstruktywnej
pracy w grupie i wymiany pogladéw. Nauczyciel powinien wystrzegac¢ sie roli mentora,
co spowoduje, ze srodowisko uczniowskie swobodniej artykutowa¢ bedzie swoje opinie
i przekonania. To wtasnie od nauczyciela zalezy tak wazny aspekt, jakim jest stworzenie
dobrej i przyjaznej atmosfery pracy, poniewaz w trakcie realizacji zadan projektu z za-
kresu edukacji zdrowotnej poruszane sg tematy dos$¢ intymne i dla wielu uczniéw moga
one wydawac sie zbyt osobiste, aby o nich dyskutowa¢ przy udziale réwiesnikéw, a tym
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bardziej nauczyciela. Waznym jest, aby tematyka realizowanego projektu pozwalata na
stworzenie kilku zespotéw majacych do wykonania rézne zadania, co pozwoli kazdemu
z uczestnikéw znalez¢ obszar, w realizacje ktérego mogtby sie zaangazowad. Nauczyciel
powinien zachecac, aby zbieranie informacji z zakresu danej tematyki miato jak najbar-
dziej zréznicowany charakter, co pozwala na selekcje i wybor najbardziej wiarygodnych,
dzieki czemu uczniowie zyskaja umiejetnos¢ weryfikacji rzetelnosci informacji o tematyce
zdrowia. Nauczyciel powinien zwréci¢ uwage na to, aby grupy pracujac nad swoimi zada-
niami jednoczesnie wspotpracowaty ze soba w celu stworzenia spdjnego obrazu catego
projektu, a przy jego realizacji, sami stosowali sie do zasad racjonalnego gospodarowa-
nia czasem, ksztattowali umiejetnosci podejmowania decyzji, umieli w sposéb wiasci-
wy radzi¢ sobie z krytyka. Zajecia z zakresu edukacji zdrowotnej moga by¢ realizowane,
w zaleznosci od warunkoéw lokalowych, w dowolnym miejscu, w tym takze w sali lekcyjnej.
Prowadzenie zaje¢ edukacji zdrowotnej w sali lekcyjnej na poczatku moze budzi¢ nieche¢
zarowno wsrdd nauczycieli wychowania fizycznego, jak i wsréd uczniéw jednakze mozna
tez znalez¢ korzysci wynikajace z tego faktu. Dzieki bardziej kameralnemu miejscu niz sala
gimnastyczna fatwiej jest osiggna¢ atmosfere wspodtpracy pomiedzy uczniami i nauczy-
cielem, ale réwniez zajecia odbywajace sie w klasie wymuszaja poswiecenie catego czasu
lekcji edukacji zdrowotnej, ktéra znajdowata sie troche na marginesie wychowania fizycz-
nego w szkole ponadgimnazjalnej i realizowana byta czesto ,przy okazji"
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6. WYBRANE GRY | ZABAWY RUCHOWE

1. R6b tak nie réb tak (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko — dowolne. Przybory — zbedne. Ustawienie —
luzna gromadka. Przebieg zabawy — Prowadzacy umawia sie z uczestnikami, ze beda
nasladowali kazdy jego ruch na stowa —,réb tak’, przy stowach zas —,nie réb tak” ani nie
beda go nasladowad, ani w ogdle wykonywac¢ zadnych ruchéw. Dzieci stoja, swobod-
nie, w luznej gromadce, wstuchujg sie uwaznie w stowa prowadzacego i przygladaja sie
towarzyszacym im ruchom. Prowadzacy staje, np. na jednej nodze, wzywajac:,réob tak”.
Uczestnicy nasladuja pokazany ruch. Prowadzacy sprawdza i poprawia ewentualnie Zle
wykonane ruchy. Potem pokazuje inny ruch méwiac:,nie réb tak”. Niektére dzieci, mimo
umowy, beda wykonywaty pokazany ruch. Prowadzacy moze je wskaza¢, jako nieuwaz-
ne, albo moze poleci¢ im, aby wykonaty dodatkowe zadanie ruchowe, np. stanety na
rekach.

UWAGA. Zabawa powinna by¢ prowadzona na zywo i niezbyt dtugo, w przeciwnym razie
moze sie sta¢ nieciekawa i nudna. Prowadzi¢ ja mozna zwtaszcza po innej, bardzo inten-
sywnej ruchowo. Stanowi okazje do wypoczynku i skupienia uwagi.

2. Wszyscy latajg (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna. Boisko — dowolne. Przybory — zbedne. Ustawienie — luzna
gromadka. Przebieg zabawy — Prowadzacy rozpoczyna gre opowiadaniem w czasie ktore-
go wymienia nazwy ptakéw i zwierzat. Uczestnicy, gdy ustysza nazwe ptaka, zaczynaja
biegac oraz poruszac¢ rekoma, nasladujac ruch jego skrzydet; gdy ustysza nazwe zwierze-
cia, zwalniaja bieg i krocza powoli, wysoko podnoszac nogi. Prowadzacy od czasu do czasu
daje hasto — ,wszyscy latajg”; wtedy uczestnicy rozbiegaja sie we wszystkich kierunkach,
starannie unikajac potracen i zderzen.

UWAGA. Nazwy ptakéw i zwierzat w opowiadaniu powinien prowadzacy wymieniac tak,
aby dzieci nie biegaty zbyt dtugo i nie meczyly sig, a po intensywniejszym, dtuzej trwaja-
cym biegu mogty odpoczaé.

3. Znajdz’ SWéj kolor (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko — dowolne. Przybory - dwie choragiewki i szarfy
w dwu kolorach. Ustawienie - luzna gromadka. Przebieg zabawy - Po otrzymaniu koloro-
wych szarf dzieci ustawiajg sie w dwu rzedach wedtug koloréw szarf, a nastepnie rozbie-
gaja sie w dowolnych kierunkach lub chodza po boisku. Nastepnie wykonuja polecenia
»St0j", ,zamknij oczy” W tym czasie prowadzacy zmienia miejsce ustawienia choragiewek,
po czym wofa:,biegiem do swych choragiewek”. Dzieci na to hasto otwierajg oczy i biegng
w kierunku swych choragiewek, przy ktérych ustawiaja sie w rzedach.

4. Zagubiony kotek (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna. Boisko - niewielkie. Przybory — zbedne. Ustawienie - siad
w kole. Przebieg zabawy - Siedzace w kole dzieci opuszczajg gtéwki, jedno z nich miau-
czy cichutko, podczas gdy drugie, wstuchujac sie w gtos zagubionego kotka, stara sie go
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znalez¢. Pozostate dzieci zachowuja sie bardzo cicho. Odnaleziony kotek idzie na miejsce
szukajacego, ten zas siada wsrdd innych w kole. Jesli kotek zostanie znaleziony, mozna
wyznaczy¢ innego. Szukajacy za kazdym razem wychodzi poza obreb siedzacych, aby mo-
gli wybrac zagubionego kotka. Odmiana I. Wyznacza sie kilka zagubionych kotkoéw, z kté-
rych ostatnio odnaleziony idzie na miejsce poszukujacego. Odmiana Il. Zagubione kotki
chowaija sie za drzewa, krzewy a wszystkie dzieci starajg sie wskazac kierunek gtoséw, wy-
dawanych przez schowane kotki, lub biegnag w kierunku dochodzacych gtoséw.

5. Poczta (wedtug R. Trzeéniowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna. Boisko — dowolne, réwne. Przybory - jedna lub kilka pi-
tek recznych albo wiekszych gumowych. Ustawienie — wszyscy uczestnicy zabawy siadaja
w dwuszeregu, twarzami do siebie, w odlegtosci 5-8 krokéw. Przebieg zabawy — Lewo- lub
prawoskrzydtowy jednego z szeregéw uderza pitke tak, aby toczyta sie do siedzacego na-
przeciw w drugim szeregu. Ten kieruje jg natomiast do nastepnego, siedzacego naprze-
ciw. Pitka-poczta — przechodzi w ten sposéb od jednego do drugiego szeregu, nie omijajac
nikogo sposréd uczestnikédw zabawy. Gdy znajdzie sie na przeciwnym koricu siedzacych
szeregbw, moze w podobny sposéb wrdci¢ do tego uczestnika zabawy, ktéry pierwszy
wprowadzit jg w ruch. Odmiana polega na tym ze wprowadza sie w ruch kilka pitek — prze-
sytek pocztowych - z jednego miejsca, tj. jednej stacji nadawczej, przy czym wysytamy
je jedna po drugiej lub w matym odstepie czasu. Gdy znajda sie u celu, stacja odbiorcza
moze jg odesta¢ do punktu wejsciowego.

6. Pitka goni pitke (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta. Boisko — dowolne. Przybory — 4 pitki, najlepiej
niewielkie. Ustawienie — dwa szeregi naprzeciw siebie w odlegtosci 5-7 krokéw: miedzy
uczestnikami odstep 2-3 krokéw; przed prawoskrzydtowymi lezg 2 pitki. Przebieg gry -
Prawoskrzydtowy kazdego szeregu chwyta najpierw jedna pitke i podaje rzutem sasiado-
wi stojacemu z lewej strony, ktéry przekazuje jg nastepnemu itd. Wtedy prawoskrzydtowy
jak najpredzej chwyta druga pitke i w podobny sposéb przekazuje jg dalej. Pitki gonig wiec
jedna za druga, przy czym koncza swa wedréwke wtedy, gdy czotowi gracze znajda sie na
swoim miejscu i otrzymajg obydwie pitki, ktére uktadajg u swych stép. Wygrywa szereg,
ktdry szybciej wykonat zadanie.

UWAGA. Kierunek podawania jest w obu szeregach ten sam, ale przeciwny ze wzgledu na
ustawienie szeregow.

7. Pitka w kole (wedtug R. Trze$niowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna, parzysta. Boisko — dowolne. Przybory - 2 pitki najlepiej
reczne, Ustawienie — duze koto, w ktérym uczestnicy odliczajg do dwéch; jedynki stano-
wia jedna grupe, dwojki — druga. Przebieg gry — Wyznaczeni uczestnicy pierwszej i drugiej
grupy rozpoczynaja podawanie pitki kolejno do swoich sasiadéw. Jedynki podaja pitke
w lewa, dwodjki w prawg strone lub odwrotnie. Wygrywa grupa, ktérej pitka obiegtszy
wszystkich, szybciej wrdcita do pierwszego gracza. Przy ponownym wyjsciu pitka wedruje
w kole w przeciwng strone. Odmiana 1. Ustawienie i przebieg gry podobny, z tg réznica,
ze pitka wedruje bez przerwy kilkakrotnie, np. 4-5 razy. Odmina 2. Ustawienie i przebieg
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gry podobny, z ta réznica, ze pitki dostajg dwaj uczestnicy przeciwnych grup, stojacych
naprzeciw siebie. Obydwie pitki wedruja w jedna i te sama strone, przy czym wygrywa ta
grupa, w ktérej pitka wyprzedzita pitke grupy drugiej.

UWAGA. Jezeli ktéremukolwiek z uczestnikéw gry pitka wypadnie z reki, wéwczas podno-
si on ja mozliwie najspieszniej i wprowadza z powrotem do gry.

8. Pitka gdérna w rzedach (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna, parzysta, Boisko — dowolne, Przybory — 2 lub wiecej pitek
recznych, Ustawienie — dwa lub wiecej rzeddw, przy czym gracze stoja w rzedach w matym roz-
kroku, na odlegto$¢ ramion. Przebieg gry - Pierwsi gracze obu rzeddw, nie odwracajac sie ani
ogladajac, podaja pitke nad gtowg nastepnemu, ktéry z kolei podaje tak samo dalej. Wszyscy
gracze maja ramiona wyciagniete w goére i przygotowane do chwycenia i podania pitki. Gdy
pitka dostanie sie do ostatniego gracza, ten biegnie z nig na czoto i podaje ja dalej. Zwycie-
Za rzad, ktérego wszyscy gracze szybciej przeprowadzili pitke w opisany sposéb. Odmiana 1.
Uczestnicy obu rzedéw stajg w odlegtosci 5-8 krokéw od siebie, pierwsi gracze twarzami do
nastepnych. Na sygnat pierwsi gracze podaja pitke géra do nastepnych, ktérzy odwracaja sie
i w ten sposdb podaja jg dalej stojacym. Ostatni gracze podaja pitke w odwrotnym kierunku,
w taki sam sposéb ja poprzednio. Zwycieza rzad, ktérego pitka szybciej znajdzie sie w rekach
gracza rozpoczynajacego gre. Odmiana 2. Ustawienie i przebieg podobny, z tg réznica, ze
ostatni gracze przenoszg pitke na czoto, skad podaja ja kolejno do nastepnych graczy.

9. Zbij obrecz (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna, raczej mniejsza. Boisko — rowne, twarde; na srodku wyzna-
cza sie korytarz o szerokosci 2 m i dtugosci 6-8 m (duzych krokéw); w odlegtosci 6 krokéw
i rownolegle do dtugich bokéw korytarza wyznacza sie dwie linie rzutu, a w odlegtosci 2-3 kro-
kéw i réwnolegle do krétkich bokéw - 2 linie, skad bedzie toczona obrecz. Przybory - piteczki
gumowe lub kolorowe w liczbie odpowiadajacej potowie graczy bioracych udziat w grze oraz
nieduza obrecz Zelazna, ktérej wnetrze wypetnia silnie naciggnieta siatka lub ptétno. Ustawie-
nie — gracze dziela sie na rowne zespoty, ktére ustawiajg sie na liniach rzutu, kazdy na swojej,
dwéch zas sposrod nich na metach wyznaczonych poza liniami krotszych bokéw korytarza.
Przebieg gry — Gracze wylosowanego zespotu otrzymuja po pitce i sg gotowi do celowania nimi
w obrecz toczacy sie korytarzem. Obrecz te w pewnym momencie wypuszcza jeden z dwéch
graczy stojacych na kroétszej linii, sypie sie na nig grad piteczek. Jezeli pod ich wptywem obrecz
upadnie, strzelcy uzyskuja dla swego zespotu punkt, jezeli potoczy sie mimo trafien, nie uzy-
skujg punktu. Nie maja takze punktu, jezeli pod wplywem strzatéw obrecz potoczy sie w bok,
a nie wzdtuz korytarza. Po wyrzuceniu pitek przez jeden zespét do rzucania przystepuje zespél
przeciwny. Wygrywa zespot, ktory uzyska najwieksza liczbe zbic.

UWAGA. Nie jest celowe wyrzucanie od razu wszystkich pitek. Lepiej wyrzucac je kolejno, wte-
dy liczba skutecznych trafiern moze by¢ wieksza. Jezeli obrecz upadnie wtedy, kiedy gracze
maja pitki, nalezy jg pusci¢ w ruch, a graczom przystuguje prawo do ponownego celowania.

10. Dzien dobry (wedtug R. Trzesniowskiego)
Liczba uczestnikéw - dowolna. Boisko — dowolne, trawiaste. Przybory - zbedne. Usta-
wienie — uczestnicy siedza w luznej gromadce; jeden z nich stoi przed pozostatymi w od-
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legtosci kilku krokéw, odwrdcony tytem. Przebieg zabawy - Grupa zachowuje gteboka ci-
sze, w czasie ktorej jeden z uczestnikdéw wypowiada dos¢ gtosno ,Dzien dobry”. Zadaniem
stojacego tytem jest rozpoznad, kto te stowa wypowiedziat. Nie odwracajac sie, wymienia
nazwisko rozpoznanego. Jesli ma watpliwosci, wowczas moze odwrdcic sie i znajac kieru-
nek, skad gtos dochodzi, wyszukac tego, czyj gtos ustyszat. Jesli wskaze trafnie, zamienia
sie z nim miejsce i zabawa toczy sie dalej.

11. Nie chce Cie znac (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko — rowne, do$¢ duze. Przybory — zbedne. Ustawie-
nie — pary twarza do siebie, nie trzymajac sie. Przebieg zabawy — Wszyscy $piewaja: Nie chce
cie, nie chce cie, nie chce znac, stojacy naprzeciw siebie cofaja sie rytmicznie, odchodzac od
siebie i kiwajac rytmicznie reka jak na pozegnanie. Pary zblizajg sie rytmicznie ku sobie ze
stowami: chodZ do mnie, chod? do mnie rqczke mi da¢, z przywotujacym ruchem jednej lub
obu rak. Prawg mi daj, lewq mi daj, podaja sobie najpierw prawa reke, potem lewa. Bedziemy
razem taricowac. Obejmuja sie jak przy walcu i taricza na trzy tempa. Odmiana. Zabawa
odbywa sie w $Swietlicy. Wszyscy siedza lub stojag przy scianach i $piewaja piosenke. Jeden
zuczestnikéw, najlepiej kierownik zabawy, wychodzi na srodek i zaczyna wedréwke wzdtuz
rozstawionych oséb, kiwajac im rytmicznie reka. Przy stowach chodz do mnie wybiera jed-
nak kogos i zaprasza do zabawy przywotujacym ruchem reki. Dalszy cigg zabawy przebie-
ga jak poprzednio. Przy powtdrzeniu zwrotki nie chce cie znac rozchodzg sie, aby przy sto-
wach chodz do mnie zaprosi¢ inne dwie osoby. W ten sposdb tanczy coraz wiecej oséb, az
wszyscy znajdujacy sie w pomieszczeniu wezmga udziat w zabawie. Mozna zmieniac¢ tempo
zabawy, przys$pieszajac je. Taniec konczy sie zazwyczaj w bardzo szybkim tempie.

12. Listek do listeczka (wedtug R. Trze$niowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna, boisko réwne - niewielkie, przybory — zbedne. Ustawie-
nie — bawiacy sie wigza koto, dwoje dzieci wchodzi do sSrodka tworzac mate kéteczko. Prze-
bieg zabawy: koto posuwa sie w prawo (w lewo) srodkowe dzieci w przeciwng - $piewaja:
listek do listeczka, kwiatek do kwiateczka musi do nas przyby¢ jedna panieneczka.

Na zakoniczenie piosenki koto zatrzymuje sie a dzieci w srodku dobieraja sobie jednego
uczestnika zabawy, po czym koto posuwa sie w druga strone powtarzajac stowa piosenki.
Po kazdorazowym zaspiewaniu zwrotki koto wewnetrzne zwieksza sie o jednego uczest-
nika zabawy az prowadzacy da znak by zamiast stéw: musi do nas przyby¢ spiewano -
musi do nas odejs¢. Wtedy po kazdej zwrotce wskazani uczestnicy z kota wewnetrznego
wracajg na swe miejsca, az w srodku zostanie tylko dwoje.

13. Wiewidrka (wedtug R. Trze$niowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko — dowolne. Przybory - zbedne. Ustawienie - dzie-
Ci ustawiajg sie tréjkami na obwodzie duzego kota; w kazdej trojce dwoje dzieci staje twa-
rzg do siebie, wigze mate kéteczko-gniazdko, podajac sobie obie rece, trzecie — wiewidrka
wchodzi do srodka. Przebieg zabawy — wiewiorki wraz z gniazdkami tworza mate kéteczka,
ktére na stowa:,,w naszej dziupli”itd. posuwaja sie podskokami we wspieciu w lewa na po-
wtdrzenie stow — w prawg strone. Przy powtdérzeniu zwrotki wiewidrki zmieniajg miejsca,
przebiegaja z jednych gniazdek do drugich.
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UWAGA. Jako przygotowanie do opisanej zabawy nalezy nauczy¢ tworzenie tréjek, pod-
skokéw we wspieciu i wykonywaniu w tréjkach podskokéw. Nalezy przy tym pamietag, ze
w czasie Spiewu podskoki nie moga by¢ wykonywane zbyt intensywnie czy zbyt szybko.

14. Sztafeta z pitkg (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna, parzysta. Boisko — dowolne, dtuzsze. Przybory: 2-4 pitki
najlepiej reczne. Ustawienie - 2,3 lub 4 rzedy zaleznie od liczby graczy. Odlegtos¢ miedzy
graczami od kilku do kilkunastu krokéw. Koncowi w rzedach maja pitki. Wszyscy sg zwro-
ceni twarza do koricowych. Przebieg gry — Na znak gracze majacy pitki rzucaja je do rak
kolegéw najblizej stojacych, Ci po chwyceniu zwracaja sie do stojacych i rzucaja je dalej.
W ten sposéb pitki, przechodza z rak do rak, przedostajg sie do stojacych na czele. Po
otrzymaniu pitek czotowi wotaja,,Gotéw”. Sztafete wygrywa rzad, ktérego pitka przedosta-
ta sie najszybciej do rak gracza czotowego. Inne rzedy uzyskaja miejsca w kolejnosci prze-
dostania sie pitek do ich graczy czotowych. Odmiana: ustawienie takie samo, lecz przed
rzuceniem pitki do swego kolegi nalezy wykonac jedno lub dwa koztowania w ruchu, po
czym podac pitke ruchem przyjetym w koszykéwce.
ciej rzuci¢ z miejsca, ktére zajmowat w trakcie rzucania. Oczywiscie opdznia to wyscig
sztafetowy pitek. Jezeli pitki wypadaja zbyt czesto z rak graczy, trzeba zmniejszy¢ odle-
gtos¢ miedzy nimi. Zmniejszenie odlegtosci utatwia rzuty i chwyty pitki. Podczas gry moz-
na ustali¢ sposob rzucania i chwytania pitek lub tez pozwoli¢ na chwyty i rzuty dowolne.
Jest to przygotowanie do gry w pitke reczng i koszykowke.

15. Bombardowanie (wedtug R. Trzeéniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko - réwne, o wymiarach ok. 10x 30 krokéw, podzie-
lone na 3 réwne czesci, na srodku lezy pitka. Przybory — pitka siatkowa i piteczki w liczbie
réwnej uczestnikom zabawy. Ustawienie — dwa szeregi ustawione naprzeciw siebie na
koncowych liniach pél. Przebieg zabawy - zespét, ktdry wylosowat prawo rozpoczecia, sta-
ra sie kolejnymi rzutami trafi¢ w pitke tak, aby przesunac jg w strone przeciwnego szeregu.
Jedliuda mu sie pitke przesuna¢ poza granice przeciwnika - wygrywa i zalicza mu sie 1 pkt.
Druga i kazda nastepna kolejke rzutédw rozpoczyna szereg, przez ktdérego granice przeszta
pitka, z tym ze pitke za kazdym razem ustawia sie na ustalonym miejscu. Odmiana 1: zesp6t
5-10 osobowy stara sie przesuna¢ pitke za pomoca piteczki na jak najdtuzsza odlegtos¢
a po kazdym wyrzuceniu i zebraniu piteczek ustawi sie w ustalonym miejscu. Odmiana 2:
pitke zawiesza sie za pomoca sznurka na gatezi. Uczestnicy staraja sie trafi¢ w nig swoimi
piteczkami. Kazde trafienie liczy sie, jako 1pkt. Najlepszym strzelcem staje sie ten, kto przy
ustalonej liczbie rzutéw trafi zawieszona pitke najwiecej razy.

UWAGA. Odlegtos¢ rzutdéw nalezy zwieksza¢ w miare opanowania umiejetnosci: celowa-
nia i rzucania pitka.

16. Sztafeta rzucana (wedtug R. Trze$niowskiego)

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta. Boisko — dowolne, z zaznaczonymi liniami
startu i mety, w odlegtosci 10-20 krokdéw. Przybory — 2 pitki. Ustawienie — uczestnicy
w dwdch rzedach na linii startu, na mecie zas przed kazdym rzedem stoi gracz. Przebieg
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gry — na dany sygnat gracz stojacy na mecie rzuca swa pitke do czotowego gracza w rze-
dzie, ten za$ odrzuca jg ponownie podajacemu, ktéry raz jeszcze odrzuca pitke czotowe-
mu, a sam biegnie na koniec rzedu. Czotowy koztujac pitke biegnie na linie mety gdzie
odwraca sie i rzuca jg jak poprzednio do stojacego teraz na czele swego rzedu. W ten
sposob gracze chwytaja i podrzucajg pitke oraz ja koztuja. Gdy na mecie znajdzie sie ten,
ktéry rozpoczat gre, a na czele pierwszy gracz czotowy, gra sie konczy. Wyscig wygrywa
rzad, ktéry pierwszy zakonczyt podawanie i odrzucanie pitki. Po zakonczeniu jednej roz-
grywki moze nastgpic druga i trzecia.

UWAGA. W zaleznosci od wieku i umiejetnosci uczestnikédw gre mozemy utrudnié przez
zwiekszenie odlegtosci oraz ustalenie sposobu chwytania pitki oraz jej podawania. Moze-
my zaleci¢ chwyt oburacz, jednoracz, prawa i lewa reka, silniejsza badz stabsza, rzut gérny,
boczny, wysoki, niski itp. Wyscig mozemy takze urozmaici¢ przez zmiane sposobu kozto-
wania pitki a wiec uderzenie pitki o ziemie.

17. Pitka toczona (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko — dowolne, réwne. Przybory - pitka najlepiej recz-
na lub nozna. Ustawienie — na obwodzie kofa; w $rodku pitka, przy niej jeden z graczy.
Przebieg zabawy - srodkowy stara sie za pomocg toczenia, przerzu¢ pitke poza obwdd
kofa, stojacy na obwodzie nie pozwalaja jej przedostac sie, przy czym tocza pitke, a nie
podbijaja jej do géry. Jezeli jedna pitka zostanie wytoczona poza obreb kota, wéwczas ten,
ktéry do tego dopuscit, staje w srodku i pomaga jg wytoczy¢.

UWAGA. Gre nalezy utrudnia¢, np. przez wprowadzenie toczenia pitki tylko lewa reka.

18. Stojka (wedtug R. Trzesniowskiego)

Liczba uczestnikéw - 10-40. Boisko — raczej wieksze. Przybory - pitka reczna lub palan-
towa. Ustawienie — w zwartym kole w $rodku stoi gracz z pitka palantowa w reku. Przebieg
zabawy - uczestnik w kole wota bacznos¢ i wyrzuca pitke w gére, wywotujac jednoczesnie
nazwisko lub imie jednego ze stojacych na obwodzie. W tej samej chwili dzieci rozbiega-
ja sie jak najdalej od srodka. Wywotany chwyta pitke i wota: St6j! Wtedy wszyscy musza
sie zatrzymac w miejscu, ale tytem do wotajacego. Ten za$ celuje w najblizej stojacego.
Uderzony biegnie za pitka, chwyta ja, znowu wota: stéj. Jednakze w tym czasie wszyscy
rozbiegaja sie jak najdalej. Jesli nikt nie zostanie trafiony, gre nalezy zacza¢ od poczatku.
Odmiana - jak wyzej, lecz kujacy ma prawy dobiec do skuwanego 3 kroki. Temu drugiemu
za$ przystuguje prawo uderzenia przed podskoki uniki, odbijania, tylko nie ucieczka.
UWAGA. Skuwani nie mogg unika¢ uderzenia. Musza sta¢ spokojnie, do rzucajacego.

19. Kto dalej rzuci (wedtug M. Bondarowicza)

Liczba uczestnikéw — dowolna. Boisko - o wymiarach jak do pitki recznej, z zaznaczo-
na linig rzutéw. Przybory — kazdy zawodnik wykonuje dwie twarde $niezki. Ustawienie -
zawodnicy ustawiajg sie w szeregu na linii rzutéw, co dwa kroki. Kazdy ma po 2 $niezki.
Przebieg zabawy - na sygnat prowadzacego wszyscy zawodnicy jednocze$nie wykonuja
rzut na odlegtosc prawa reka. Zawodnik staje w miejscu upadku swojej $niezki i wykonuje
rzut na odlegtos¢ lewa reka. Kazdy zawodnik po wykonaniu rzutu prawa i lewa reka, staje
w miejscu upadku $niezki po drugim rzucie. Prowadzacy przydziela punkty. Zawodnik,
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ktdry stoi najdalej od linii rzutow, otrzymuje tyle punktéw ilu starowato zawodnikéw. Ko-
lejny zawodnik o jeden, punkt mniej, ostatni otrzymuje jeden punkt. Zabawe powtarza sie
kilka razy. Wygrywa zawodnik, ktéry w sumie zgromadzit najwiecej punktow.

20. Ktéra para wiecej poda (wedtug M. Bondarowicza)

Liczba uczestnikéw — parzysta. Boisko - szerokie, z wyznaczonymi dwiema liniami rzu-
téw, oddalonymi od siebie 0 3-5 m. Przybory - jedna ulepiona twarda $niezka, wielkosci
pitki tenisowej na pare, zegarek z sekundnikiem. Ustawienie - zawodnicy dobierajg sie pa-
rami i ustawiajg naprzeciwko siebie za liniami rzutéw, kazda para z przygotowanga $niezka.
Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego w czasie jednej minuty, zawodnicy w parach
podaja sobie sniezke, liczac chwyty. Nalezy uwazac, aby $niezka nie spadta, poniewaz nie
mozna uzy¢ nowe;j.

W poradniku wykorzystano réwniez gry i zabawy nastepujacych autoréw:

4

R. Trzesniowski - ,Sztafeta z rzutem’, ,Pitka w poétkolu’, ,Wyscig pitek w rzedach z pétob-
rotami”, ,Przemytnik”, ,Wybijanie pitek w rzedzie”, ,Szyszki do dziupli’, ,Beczki’, ,Berek
ranny”.

M. Bondarowicz -, Wyscig $nieznych kul’, ,Kto wiecej trafi’,,Wyborowy strzelec”.
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7.WYBRANE TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory

1. Préba szybkosci - bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem pod unie-
siong noga, czas trwania préby - 10 sekund

2. Préba skocznosci — skok w dal z miejsca mierzony stopami

3. Préba sity ramion — zwis na drazku lub na gatezi réznymi sposobami ze wzrastajaca
trudnoscia

4. Préba gibkosci - skton w przdéd z pozycji stojacej

5. Préba wytrzymatosci — bieg w miejscu na czas lub bieg na odlegtos¢

6. Préba sity miesni brzucha - nozyce poprzeczne w lezeniu na plecach

Zrédio zdje¢ - serwis www.polityka.pl

¢ 1. Szybkos¢. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund wysoko unoszac kolana i klasz-
czac pod unoszong noga. Policz liczbe klasniec.

Poziom wykonania | Kobieta | Mezczyzna | Ocena

se@ Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20 2

Dobry 20 25 3

Bardzo dobry 25 30 4

Wysoki 30 35 5

Wybitny 35 40 6

e 2. Skoczno$é. Skocz w dal obundz z miejsca. Rezultat zmierz wiasnymi stopami. Zaokra-
glij wynik: mniej niz V2 stopy — w dét, wiecej niz Y2 stopy — w gdre (gdy pomiar wyniesie
np. wiecej niz 6,5 stopy, policz jako 7).

Poziom wykonania | Kobieta | Mezczyzna | Ocena

Minimalny 5 5 1

Dostateczny
Dobry
Bardzo dobry
Wysoki
Wybitny 1

O |V | | N[O

6
7
8
9
0

ol bW N

1
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o 3. Sitaramion. Uchwy¢ sie drazka lub

gatezi, tak aby swobodnie zawi-
sna¢. Nie dotykaj podtoza nogami.
Prébuj wykonac kolejne ¢wiczenia
0 wzrastajacej trudnosci.

Poziom wykonania Kobieta Mezczyzna Ocena
Minimaln Zawisnij na wyprostowanych Zawisnij na wyprostowanych 1
y rekach i wytrzymaj 3 sek. rekach i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij na wyprostowanych Zawisnij na wyprostowanej
Dostateczny rekach i wytrzymaj 10 sek. jednej rece i wytrzymaj 10 sek. 2
Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Zawisnij na jednej rece uginajac mocno ramiona, tak,
Dobry . . L . 3
i wytrzymaj 3 sek. aby gtowa byta wyzej niz drazek,
i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Zawisnij na jednej rece uginajac mocno ramiona, tak,
Bardzo dobry i wytrzymaj 10 sek. aby gtowa byta wyzej niz drazek, 4
i wytrzymaj 10 sek.
Za\.NIS.nU' podciagnij ?IQ oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wysoki IR IEE (eI EL, jedna reke opus¢, wytrzymaj 5
y aby gtowa byta wyzej niz drazek, !
. ) 10 sek.
i wytrzymaj 3 sek.
Zawis$nij, podciagnij sie oburacz, | Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
. uginajac mocno ramiona, tak, jedna reke wolno opus¢,
Wybitny s . L . . 6
aby gtowa byta wyzej niz drazek, | utrzymuj sie kolejno na lewej
i wytrzymaj 10 sek. i prawej rece po 10 sek.

¢ 4. Gibkos¢. Star w pozycji na bacznos¢, nie zginajac ndg w kolanach. Wykonaj ruchem ciggtym
powolny skton tutowia w przéd. Nogi proste. Liczy sie tylko poprawne wykonanie zadania.

Poziom wykonania Kobieta/Mezczyzna Ocena

Minimalny Chwy¢ oburacz za kostki 1

Dostateczny Dotk,nU pallcaml obu rak 5
palcéw stop

Dobry Dotkn!J palcami obu rak 3
podtoza
Wszystkimi palcami obu rak

Bardzo dobry (szeroko rozwarte) dotknij 4
podtoza

Wysoki Dotkn!J obiema dtormi 5
podtoza

Wybitny Dotknij gtowa kolan 6
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o 5. Wytrzymatosc. Sprobuj, jak dtugo mozesz biec. Probe mozesz wykona¢ w dwojaki
sposéb: w miejscu w tempie ok. 120 krokéw na minute lub na odlegtos¢. W pierwszym
wypadku decyduje czas trwania biegu, w drugim — pokonany dystans.

Poziom wykonania Kobieta Mezczyzna | Ocena
Minimalny 1 min.200 m | 2 min. 400 m 1
Dostateczny 3 min. 500 m | 5min. 1000 m 2
Dobry 6 min. 1000 m | 10 min.2000 m 3
Bardzo dobry 10 min. 1500 m | 15min.2500m 4
Wysoki 15 min.2000 m | 20 Min.3000m 5
Wybitny 20 min.2500 m | 30 min.4000 m 6

e 6. Sita miesni brzucha. Potéz sie na plecach, rece utozone dowolnie. Unie$ nogi tuz nad
podtoze i wykonuj nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz. O wyniku decyduje czas

trwania préby.

Poziom wykonania | Kobieta | Mezczyzna | Ocena
Minimalny 10 sek. 30 sek. 1
Dostateczny 30 sek. 1 min 2
Dobry 1 min 1,5 min 3
Bardzo dobry 1,5 min 2 min 4
Wysoki 2 min 3 min 5
Wybitny 3 min 4 min 6
® Wyniki testu. Suma uzyskanych punktéw okresla poziom sprawnosci fizycznej.
Tabele podaja normy punktowe dla poszczegélnych kategorii wieku.
Poziomsprawnosci | g1t | 70at | 8lat |9-10lat |11-12lat|13-15 lat| 16-18 lat| 19-25 lat
od 6. do 25. roku zycia
Minimalny 5 6 6 6 6 6 6 6
Dostateczny 8 9 10 1M 1" 12 12 12
Dobry 1 12 13 15 16 17 18 18
Bardzo dobry 14 15 17 19 20 22 23 24
Wysoki 17 18 21 23 25 27 28 30
Wybitny 20 22 25 27 29 31 33 35
Poziom sprawnosci |, 5o |- +136-45 lat| 46-55 lat | 5-60 lat | 61-65 lat | 66-70 lat| 71 lat i wiecej
po 25. roku zycia
Minimalny 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczny 12 12 11 1 10 9 8
Dobry 18 17 16 15 13 12 1
Bardzo dobry 23 22 20 19 17 25 14
Wysoki 28 27 25 23 21 18 17
Wybitny 33 31 29 27 25 22 20
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Test sprawnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy Z. Chrominskiego

(zrédto - www.testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com)

1. Bieg krotki (40-60 metréw)

Badany pokonuje dystans 40 metréw (dzieci w wieku 7-9 lat) ze startu wysokiego lub
dystans 60 metréw (10 lat i powyzej) ze startu niskiego.

Oceniamy czas mierzony z doktadnoscig do 0,1 sek.

2. Rzut pitka lekarska

Badany wykonujacy rzut staje tytem do pola rzutu w matym rozkroku i wykonuje rzut
oburacz w tyt ponad gtowa, poprzedzony jednym lub dwoma zamachami przygotowaw-
czymi; po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu.

Ocenie podlega zapis najlepszego wyniku z trzech rzutéw mierzonych w linii prostej,
od ostatniego $ladu pozostawionego przez pitke do wewnetrznej krawedzi linii rzutu lub
jej przedtuzenia z doktadnoscig do 1 cm.

T

3. Bieg wytrzymatosciowy (600 lub 1000 metréw)

Badani w wieku 7-9 lat wykonuja bieg z liderem w tempie ok. 6-7 min/km, a starsi
uczniowie bieg na dystansie 600 metréw (dziewczeta) i 1000 metréw (chtopcy) ze startu
wspdélnego w grupach piecio-, dziesiecioosobowych.

Ocenie podlega czas mierzony z doktadnoscig do 0,1 sek.

FB 5

7

 EOU-L00D M ——
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Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
4 \Y 10,2 10,7 11,2 11,7
o § :;; v 10,0 10,5 11,0 1,5
ey Vi 9,6 10,1 10,6 1,
®a 2 IG 94 99 10,4 10,9
3 IG 9,3 9,8 103 10,8
NG 9,2 9,7 10,2 10,7

Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
_ \Y 9,9 10,3 10,7 1.1
p § ] v 9,6 10,1 10,6 11,0
e e -
© £ ' 4 ’ ’
G 84 8,9 9,4 9,9
NG 8,2 8,7 9,2 9,7

2 Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
_,:;. 'g \Y 4,10 3,60 3,20 2,80
£ v 4,70 4,20 3,70 3,20
3y VI 5,40 4,90 4,40 3,90
g3 G 6,00 5,50 5,00 4,50
&3 G 6,70 6,20 5,70 5,20
« NG 6,80 6,40 6,00 5,60

2 Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
o~ \Y 4,90 4,30 3,90 3,50
2E v 530 4,80 4,30 3,80
3 g Vi 6,30 5,80 5,10 4,60
g2 G 7,30 6,70 6,10 5,50
g IG 8,80 8,20 7,60 7,00
& NG 9,60 9,10 8,50 7,90

Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
£ \Y 2,12 2,43 3,04 3,23
§ 123 Vv 2,10 2,41 3,02 3,21
o % Vi 2,05 2,36 2,57 3,16
ox IG 2,04 2,35 2,56 3,15
@ G 2,03 2,34 2,55 3,14
NG 2,03 2,33 2,53 3,12
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Klasa Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny
£ \Y 3,45 417 4,42 5,01
S > v 3,37 4,09 434 4,52
-y VI 3,28 4,00 4,25 4,43
2 G 3,20 3,50 415 435
@ G 3,10 3,45 4,05 4,25
NG 3,02 3,35 3,50 417

SRODA, 15 LUTEGO 2012

Test sprawnosci motorycznej L. Denisiuka
(zrédto - www.testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com)

1. Préba sity (rzut pitka lekarska)

Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutow,
pitka trzymana oburgcz — zamach ze sktonem tutowia do tytu, nogi ugiete w kolanach -
rzut pitka zza gtowy, na odlegtosc.

Ocena: po wykonaniu dwdch rzutéw probnych (dzieci 7-11 lat pitka 1 kg, starsi pitka
2 kqg), wykonuje sie trzy rzuty kwalifikowane do pomiaru.

/’FO\

2. Préba mocy (skok dosiezny)

Wykonanie: potarcie czubkéw palcéw kreda lub namoczenie woda i zaznaczenie pal-
cami na desce miejsca dosiegu. Odsuniecie sie od $ciany na odlegtos¢ zapewniajaca wy-
konanie swobodnego zamachu. Przysiad z zamachem ramion w tyt - wyskok z odbicia
obunéz w gére z jednoczesnym wyciggnieciem ramiona w goére — dotkniecie jak najwyzej
podziatki palcami. Dwa skoki prébne.

Ocena: z trzech skokéw mierzonych - bierzemy tylko jeden najlepszy. Wynik okreslamy
w centymetrach na podstawie réznicy najwyzszego dosiegu w wyskoku i dosiegu w sta-
niu.
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2a. Skok w dal z miejsca

Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy réwnolegle do
siebie, ugiecie ndg w kolanach - zamach rak do tytu - skok z mocnym zamachem rak
w przéd z odbicia obunoz.

Ocena: miara odlegtosci od linii (progu) do tylnej krawedzi piety (Sladu) w centyme-

3. Préba szybkosci (bieg na 30-60 metréw)

Wykonanie: na sygnat wysoki start z oznaczonego miejsca, badani w obuwiu ¢wiczeb-
nym — bieg sprintem na okreslonym dystansie.

Ocena: szybkos$¢ mierzona czasem biegu na dystansie 30 m dla dzieci 7-9 lat, 40 m -
dla dzieci 10-11 lat, 60 m - dla dzieci 12-letnich i starszych. Ocene stanowi czas biegu na
okreslonym dystansie, mierzony z doktadnoscia do 0,1 sekundy.

4., Préba zwinnosci (kompleksowa)

Wykonanie: préba sktada sie z kilku odcinkéw o r6znym sposobie wykonania: na sy-
gnat start z pozycji wysokiej do choragiewki ustawionej w odlegtosci 5 m od linii startu
i mety - okrazenie choragiewki — bieg do materaca (w potowie miedzy choragiewkami)
- przewr6t w przéd — bieg do drugiej choragiewki (10 metréw od pierwszej) — okrazenie
choragiewki w drodze powrotnej do materaca - przyjecie pozycji na czworakach do ma-
teraca — ponowny przewrdt — powstanie — bieg do pierwszej choragiewki — okrazenie bez
dotykania — bieg do mety.

Ocena: czas wykonania catej préby mierzony z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

F?; T r o iﬁé’%ﬂ

H’..

5a. Préba wytrzymatosci (bieg na 300 metréw)

Wykonanie: na sygnat start wysoki - bieg pojedynczo na dystansie w obuwiu ¢wiczeb-
nym.

Ocena: czas biegu mierzony z dokfadnoscia do 0,1 sekundy.
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5b. Przysiady z wyrzutem nég

Wykonanie: przysiady z wyrzutem nég do podporu w okreslonym czasie (dziewczeta -
30 sekund, chtopcy - 60 sekund). Na komende ,¢wicz”z postawy stojac — przysiad podparty
- energiczny wyrzut nég w tyt, tak aby udo i podudzie tworzyty linie prosta i aby biodra
znajdywaly sie w linii prostej taczacej piety z karkiem lub ponizej niej — powrét do przysiadu
podpartego, po czym szybkie przejscie do postawy z klasnieciem w dtonie nad gtowa.

Ocena: liczba przysiadéw z wyrzutem nég do podporu w czasie 30 sekund dla dziew-
czat i 60 sekund dla chtopcoéw. Cata proba powoduje zadtuzenie tlenowe, mierzy wytrzy-
matos¢ ogdlna.

Test Coopera

Préba biegowa, o ktérej wyniku $wiadczy liczba przebiegnietych metréw w czasie
12 minut. Zaleca sie, aby bieg odbywat sie na stadionie lekkoatletycznym a co 25-50 me-
tréw umieszczone byly znaczniki w celu tatwiejszego i szybszego odczytania pokonane;j
odlegtosci.

Normy dla chtopcéw (w metrach) Normy dla dziewczat (w metrach)
X‘;‘;'; Dop | Dst | Db | Bdb X\Qg; Dop | Dst | Db | Bdb

8 1652 2036 2441 >2441 8 1480 1760 2055 >2055

9 1907 2184 2639 >2629 9 1531 1910 2280 >2280
10 1822 2243 2682 >2682 10 1567 1940 2319 >2319
11 1866 2279 2704 >2704 11 1733 2040 2373 >2373
12 1968 2405 2788 >2788 12 1781 2145 2489 >2489
13 2029 2472 2863 >2863 13 1818 2150 2490 >2490
14 2114 2562 2926 >2926 14 1749 2055 2435 >2435
15 2167 2605 2937 >2937 15 1789 2075 2405 >2405
16 2205 2651 3041 >3041 16 1765 2095 2390 >2390
17 2239 2681 3017 >3017 17 1778 2080 2407 >2407
18 2331 2700 3086 >3086 18 1682 2045 2393 >2393
19 2199 2742 3162 >3162 19 1688 2070 2219 >2219
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Test Ruffiera

Préba polega na wykonaniu petnych 30 przysiadéw w czasie 1 minuty w rbwnym tem-
pie. Dokonuje sie trzech pomiaréw tetna — w spoczynku, bezposrednio po prébie oraz po
minucie wypoczynku. Tetno nalezy mierzy¢ przez 15 sekund i wynik pomnozy¢ przez 4.
Nastepnie wedtug wzoru obliczany jest wskaznik IR.

(P+ P, + P,) - 200

IR= 10

IR — wskaznik Ruffiera

P — tetno spoczynkowe

P, - tetno bezposrednio po wysitku
P, - tetno po 1 minucie wypoczynku

Interpretacja wynikéw
0 pkt. - bardzo dobrze
0,1 -5 pkt. — dobrze

5,1 =10 pkt. - Srednio
10,1 - 15 pkt. - stabo

Stosuje sie réwniez nastepujace testy:

o Miernik Sprawnosci Fizycznej T. Mydlarskiego

® Miernik Sprawnosci Fizycznej R. Trzesniowskiego. Europejski Test Sprawnosci Fizycznej
+EUROFIT".

* Zmodyfikowana Proba Harwardzka

o Test Minimalnej Sprawnosci Fizycznej Krausa-Webera

* Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

o Test Sprawnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy YMCA
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8. BUDZET GODZIN W WYCHOWANIU FIZYCZNYM

W planowaniu pracy nauczyciela wychowania fizycznego bardzo wazng role odgry-
wa przygotowanie budzetu godzin. Ma on za zadanie usystematyzowac obszary dzia-
tan, w jakich zamierza sie porusza¢ nauczyciel w czasie realizacji podstawy programo-
wej. W trakcie przygotowania schematu nalezy oczywiscie bra¢ pod uwage warunki,
w jakich bedzie on realizowany oraz dokonywac jego ewaluacji w zaleznosci od potrzeb
i zmieniajacych sie warunkéw pracy. Budzet godzin jest narzedziem, ktére stanowic
moze baze do przygotowania szczegétowego rozktadu materiatu na okres poszczegdl-
nych etapéw edukacyjnych. Biorac po uwage specyfike przedmiotu, jakim jest wycho-
wanie fizyczne, wlasciwe opracowanie budzetu pozwoli na usystematyzowanie pracy
i zachowanie ciagtosci w procesie nauczania.

Prezentowany ponizej przyktadowy budzet godzin jest propozycjg dedykowang do
klas IV-VI szkoty podstawowej, a zawarta w nim tematyka jest przeznaczona do realiza-
¢ji w szkole o standardowych warunkach bazowych.
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Liczba
BLOKI .
godzin FORMA REALIZACJI UWAGI
TEMATYCZNE X
rocznie
KLASA IV
DIAGNOZA LA - (8 godzin rocznie)
SPRAWNOSCI 18 | Gimnastyka - (6 godzin rocznie)
FIZYCZNE) Gimnastyka korekcyjna - (4 godziny rocznie)
TRENING ’s ;ﬁ —t(1k4 ?odzm roczrzél‘e) . o
ZDROWOTNY : etyka terenowa - go zmy. rocznie
Gimnastyka - (10 godzin rocznie)
Gry i zabawy ruchowe - (10 godzin rocznie)
SPORTY Koszykéwka - (6 godzin rocznie)
CALEGO ZYCIA 34 Siatkéwka — (6 godzin rocznie)
IWYPOCZYNEK Pitka nozna - (6 godzin rocznie)
Pitka reczna - (6 godzin rocznie)
BEZPIECZNA
AKTYWNOSC
Gimnastyka - (6 godzin rocznie)
FIZYCZNA 12 Atletyka terenowa - (6 godzin rocznie)
I HIGIENA ey wa {6 goazin roczni
OSOBISTA
Koszykdéwka - (6 godzin rocznie)
Pitka siatkowa — (6 godzin rocznie)
SPORT 32 P!’fka nozna - (6 god2|.n rocznlle)
Pitka reczna - (6 godzin rocznie)
Unihoc - (8 godzin rocznie)
Tenis stotowy — (2 godziny rocznie)
TANIEC 4 RMT (Rytm, Muzyka, T.anlec) - (? godziny rocznie)
Gimnastyka - (1 godzina rocznie)
GODZINY
DO 10 Przeznaczone na realizacje tresci programowych
DYSPOZYCJI w sposéb inny niz ww.

NAUCZYCIELA
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Liczba
BLOKI odzin FORMA REALIZACIJI UWAGI
TEMATYCZNE | 9092
rocznie
KLASAV

DIAGNOZA LA - (8 godzin rocznie)
SPRAWNOSCI 10 Gimnastyka - (6 godzin rocznie)
FIZYCZNE) Gimnastyka korekcyjna — (4 godziny rocznie)
TRENING 26| Al terenowa- (& godain rocze
ZDROWOTNY . y : go zm. rocznie

Gimnastyka - (8 godzin rocznie)

Gry i zabawy ruchowe - (8 godzin rocznie)
SPORTY Koszykéwka - (8 godzin rocznie)
CALEGO ZYCIA 34 Siatkéwka — (6 godzin rocznie)
IWYPOCZYNEK Pitka reczna - (6 godzin rocznie)

Tenis stotowy - (6 godzin rocznie)
BEZPIECZNA
AKTYWNOSC . . .
FIZYCZNA 14 ilr:akst);ka -(6 godfén rodcz.me) o
| HIGIENA etyka terenowa godzin rocznie
OSOBISTA

Koszykéwka - (6 godzin rocznie)

Pitka siatkowa — (6 godzin rocznie)
SPORT 36 P!’fka nozna - (6 godzm rocznl.e)

Pitka reczna - (6 godzin rocznie)

Unihoc - (8 godzin rocznie)

Tenis stotowy — (4 godziny rocznie)
GODZINY
DO 10 Przeznaczone na realizacje tresci programowych
DYSPOZYCJI w sposéb inny niz ww.
NAUCZYCIELA
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Liczba
BLOKI odzin FORMA REALIZACJI UWAGI
TEMATYCZNE | 9092
rocznie
KLASA VI
DIAGNOZA LA - (8 godzin rocznie)
SPRAWNOSCI 8 Gimnastyka - (4 godziny rocznie)
FIZYCZNE) Gimnastyka korekcyjna — (2 godziny rocznie)
LA - (10 godzin rocznie)
TRENING 28 Atletyka terenowa - (6 godziny rocznie)
ZDROWOTNY Gimnastyka - (8 godzin rocznie)
Rytm, muzyka, taniec — (4 godziny rocznie)
Gry i zabawy ruchowe - (6 godzin rocznie)
SPORTY Koszykéwka - (8 godzin rocznie)
CALEGO ZYCIA 34 |Siatkéwka - (6 godzin rocznie)
| WYPOCZYNEK Pitka nozna - (8 godzin rocznie)
Pitka reczna - (6 godzin rocznie)
BEZPIECZNA
AKTYWNOSC
FIZYCZNA 12 Gimnastyka - (6 godzin rocznie)
| HIGIENA Atletyka terenowa - (6 godzin rocznie)
OSOBISTA
Koszykéwka — (6 godzin rocznie)
Pitka siatkowa — (6 godzin rocznie)
SPORT 36 P!’rka nozna - (6 godzm rocznlé)
Pitka reczna - (6 godzin rocznie)
Unihoc - (8 godzin rocznie)
Tenis stotowy — (4 godziny rocznie)
TANIEC 4 RMT (Rytm, Muzyka, Tanlec) - (:‘3 godziny rocznie)
Gimnastyka - (1 godzina rocznie)
GODZINY
DO 10 Przeznaczone na realizacje tresci programowych
DYSPOZYCJI w sposdb inny niz ww.

NAUCZYCIELA
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