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1. Akty prawne

1. Ustawa o systemie oswiaty z dnia 7 wrzesnia 1991 r. (Dz.U. z 2004 r. Nr 256, poz. z pdzn. zm.).

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnos$cia intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogoélnego dla branzowej szkoty 1 stopnia, ksztalcenia
ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztalcenia ogélnego dla szkoty
policealnej (Dz.U. z 2017 r. poz. 356).

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 marca 2017 r. w sprawie ramowych
planow nauczania dla szkét publicznych.

4. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie dopuszczalnych
form realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego.
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2. Charakterystyka programu

Zycie polega na ruchu i ruch jest jego istotq.
Arthur Schopenhauer

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwoj
fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny uczniow, a takze ksztattuje nawyk aktywnosci
ruchowej oraz troski 0 zdrowie, co bedzie procentowaé w ciggu calego zycia dziecka. Wspomaga
takze efektywnos$¢ procesu uczenia si¢ oraz odgrywa szczegoélnie istotng role w edukacji zdrowotne;j
uczniow. Oczekiwania wobec wspolczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardow
przygotowania ucznia do aktywnosci fizycznej i dbania o zdrowie przez cate zycie. Wychowanie
fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawno$ciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Petni ono
oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje prospektywna (przygotowuje do dokonywania w zyciu
wyborow korzystnych dla zdrowia). Wspodtczesne trendy sklaniaja do poszukiwania takich rozwigzan,
w ktorych edukacja fizyczna bedzie korelowata z najwazniejszym celem ksztalcenia w szkole
podstawowej, a mianowicie z dbatoscia o integralny rozwoj biologiczny, poznawczy, emocjonalny,
spoteczny i moralny ucznia.

Niniejszy program zostal opracowany na podstawie nowej podstawy programowej wychowania
fizycznego dla II etapu ksztalcenia szkoty podstawowej. Zalozenia nowej podstawy programowej
wynikaja z personalistycznej koncepcji wychowania. Istota wychowania personalistycznego
utozsamiana jest z takim dziataniem, ktore przygotowuje czlowieka, ukierunkowuje, stwarza mu
warunki do ksztattowania siebie jako osoby. W takiej koncepcji szczegolnie podkresla si¢ podstawowe
znaczenie pracy nad sobg wszystkich uczestnikow procesu wychowawczego — dzieci i nauczycieli.
Wychowawca jest bowiem nie tylko gwarantem wiarygodnosci przekazywanych tresci, ale przede
wszystkim przyktadem i wzorem okreslonych wartosci. Dziataniem nieodtgcznym od wychowania
personalistycznego jest dialog, i szerzej — osobowe relacje miedzy uczestnikami dialogu.

Wazng role w ksztalceniu i wychowaniu ucznidow w szkole podstawowej odgrywa edukacja
zdrowotna. Nalezy ksztattowaé postawy prozdrowotne uczniow, a takze wdrazaé wérod dzieci
i mtodziezy nawyki higieniczne. Ugruntowywa¢ wiedzg z zakresu prawidlowego odzywiania si¢ oraz
wskazywaé korzySci wynikajace z systematycznej aktywnosci fizycznej, a takze stosowania
profilaktyki zdrowotnej.

Zadaniem niniejszego programu jest zachecanie dzieci i milodziezy do systematycznego,
aktywnego udzialu w rozmaitych formach zaje¢ ruchowych oraz wskazywanie uczniom walorow
poszczegdlnych rodzajow zaje¢ — nie tylko rekreacyjnych, ale przede wszystkim zdrowotnych. Wazne
jest takze stwarzanie sytuacji do ruchowej i emocjonalnej ekspresji ucznia, a takze jego wszechstronne
przygotowanie do samodzielnego i chetnego uczestnictwa w roznych formach aktywnosci ruchowe;j
w dorostym zyciu.
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3. Planowanie pracy nauczyciela

Obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VIII szkot
podstawowych majg by¢ realizowane w formie:
1) zaje¢ klasowo-lekcyjnych,
2) zaje¢ wybieranych przez uczniow: zajec sportowych, zajeé rekreacyjno-zdrowotnych, zajeé
tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia klasowo-lekcyjne w szkotach podstawowych powinny by¢ realizowane
W wymiarze nie mniejszym niz 2 godziny lekcyjne tygodniowo. Proponowany model wigze
si¢ z tworzeniem przez szkoly wlasnej oferty zaje¢ uwzgledniajacych roznorodne aktywnosci
fizyczne 1 formy organizacyjne (pozalekcyjne, pozaszkolne, zblokowane). Procedura
organizowania zaj¢¢ wybieranych przez dang klase powinna wynika¢ z zainteresowan
ucznidw oraz tradycji i mozliwosci szkoty.

Majac na uwadze oczekiwania nauczycieli i mozliwo$ci organizacyjne szkot, przy
poszanowaniu prawa uczniéw do partnerskiego wspotdecydowania, proponuje si¢ nastepujacy
model organizacji zaj¢¢ z wychowania fizycznego w szkole podstawowe;:

1) klasa IV: 4 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym;

2) klasy V-VI. 3+1 (3 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym, 1 godzina do wyboru przez
uczniow);

3) klasy VII-VIII: 2+2 (2 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym, 2 godziny do wyboru
przez uczniow).

Zajecia ,,do wyboru” powinny si¢ odbywa¢ w grupach zainteresowan, zgodnie z wyborem
dokonanym przez konkretnego ucznia. Zajecia takie moga by¢ prowadzone w zespotach
miedzyoddziatlowych (w jednej grupie moga si¢ znajdowac¢ uczniowie z réoznych oddziatow
tej samej klasy — rocznika) lub migdzyklasowych (w jednej grupie moga si¢ znajdowac
uczniowie z roznych klas — rocznikow). Mozna realizowaé je w systemie: lekcyjnym,
pozalekcyjnym lub pozaszkolnym. Dopuszcza si¢ prowadzenie tych zaje¢ w obrebie klas
(o wyborze formy aktywnos$ci fizycznej decyduja wodwcezas uczniowie danej klasy), co
minimalizuje trudnosci organizacyjne szkoty.

Wymagania szczegdétowe podstawy programowej odnoszg si¢ do obligatoryjnych zajec
prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ramach obligatoryjnych zajgé
uzaleznionych od wyboru dzieci czy mlodziezy realizacja tresci jest dowolna i powinna
wykracza¢ poza podstawe programowa w zalezno$ci od mozliwo$ci organizacyjnych szkoty.

Zajecia z wychowania fizycznego zaré6wno te realizowane w formie zaje¢ klasowo-
-lekcyjnych, jak i te wybierane przez uczniéw, prowadza nauczyciele wychowania fizycznego
zatrudnieni w szkole.
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EDUKACIA

. Cele ksztalcenia — wymagania ogoélne

Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.
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5. Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe

1. ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy uczen:
1) rozpoznaje wybrane zdolnosci
motoryczne czlowieka,
2) rozrdznia pojecie tgtna

1)

W zakresie umiejetnosci uczen:
dokonuje pomiaréw wysokosci
1 masy ciata oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje ich wyniki;

spoczynkowego 2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz
I powysitkowego; Z pomocg nauczyciela interpretuje

3) wymienia cechy prawidtowej wyniki;

Klasa postawy ciata. 3) wykonuje probe sity migsni brzucha
v oraz gibkosci kregostupa;

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

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala.

1) wymienia kryteria oceny 1) wykonuje proby sprawnosciowe
wytrzymatosci w odniesieniu do pozwalajace oceni¢ wytrzymatosé
wybranej proby testowej (np. test tlenowa, site i gibko$¢ oraz
Coopera); Z pomoca nauczyciela interpretuje

2) wymienia kryteria oceny sity uzyskane wyniki;

Klasa 1 gibkos',c‘i w odniesieniu‘ do ‘ 2) demonst@je c'wi.czen‘ia

V_VI wybranej proby testowej (np. sity wzmacniajace migsnie posturalne
miegsni brzucha, gibkosci dolnego I ¢wiczenia gibkosciowe,
odcinka kregostupa); indywidualnie i z partnerem;

3) wskazuje grupy migsniowe 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace
odpowiedzialne za prawidtowg zdolnosci koordynacyjne
postawe ciata. wykonywane indywidualnie

I z partnerem.

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza 1) dokonuje pomiarow wysokosci
w budowie ciata i sprawnosci i masy ciala, oraz samodzielnie
fizycznej w okresie dojrzewania interpretuje ich wyniki;
plciowego; 2) wykonuje wybrane proby

Klasa 2) wmienia testy i na'rze;dzia dq kondycyj.nych i koordynacyjnych
VILVII pomlarl'l sprawnosci tjlzy?znej; zdolnos$ci motorycznych;

3) wskazuje zastosowanie siatek 3) ocenia i interpretuje poziom wiasne;j
centylowych w ocenie wlasnego sprawnosci fizycznej;
rozwoju fizycznego. 4) demonstruje zestaw ¢wiczen

ksztattujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne;
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5)

demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujacych prawidlowa postawe
ciafa.

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) opisuje sposob wykonywania 1) wykonuje i stosuje w grze
poznawanych umiejetnosci koztowanie pitki w miejscu
ruchowych; i ruchu, prowadzenie pitki noga,

2) opisuje zasady wybranej podanie pitki oburgcz i jednoracz,
regionalnej zabawy lub gry rzut pitki do kosza z miejsca, rzut
ruchowej; 1 strzat pitki do bramki z miejsca,

3) rozrdznia pojecie technika odbicie pitki oburgcz sposobem
i taktyka; gornym;

4) wymienia miejsca, obiekty 2) uczestniczy w mini_grach;

i urzadzenia w najblizszej 3) organizuje w gronie rowiesnikow
okolicy, ktére mozna wybrang zabawe lub gre ruchowa,
wykorzysta¢ do aktywnosci stosujac przepisy w formie
fizycznej; uproszczonej;
Klasa 5) wyjasnia, co symbolizuja flaga 4) uczestniczy w wybranej regionalnej
v i znicz olimpijski, rozrdéznia zabawie lub grze ruchowej;
pojecia olimpiada i igrzyska 5) wykonuje przewrot w przod
olimpijskie. z r6znych pozycji wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny
z wykorzystaniem wtasnej ekspresji
ruchowej;
7) wykonuje bieg krotki ze startu
wysokiego;
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego
rozbiegu lekkim przyborem;
10) wykonuje skok w dal z miejsca
1 z krotkiego rozbiegu.

1) wymienia podstawowe przepisy | 1) wykonuje i stosuje w grze:
wybranych sportowych koztowanie pitki w ruchu ze zmiang
i rekreacyjnych gier tempa i kierunku, prowadzenie pitki
zespotowych; noga ze zmiang tempa i kierunku,

Klasa 2) opisuje zasady wybranej gry podanie pitki oburgcz i jednorgcz
V-VI rekreacyjnej pochodzacej w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu
z innego kraju europejskiego; po koztowaniu (dwutakt), rzut
3) opisuje podstawowe zasady i strzal pitki do bramki w ruchu,

taktyki obrony i ataku w
wybranych grach zespotowych;

odbicie pitki oburacz sposobem
gornym i dolnym, rozegranie ,,na




4) wymienia rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. SOZ lub
UE);

5) definiuje pojecie rozgrzewki
i opisuje jej zasady;

6) opisuje ide¢ starozytnego
1 nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

trzy”; wykonuje zagrywke ze
zmniejszonej odleglosci, rzut

I chwyt ringo;

uczestniczy w mini grach oraz grach
szkolnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

organizuje w gronie rowiesnikow
wybrang gre sportowa lub
rekreacyjna;

wykonuje przewrot w przod

Z marszu oraz przewrot w tyt

z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gltowie

z asekuracja, przerzut bokiem);
wykonuje uktad ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych

z przyborem lub bez;

wykonuje dowolny skok przez
przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury
tancow regionalnych

I nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu

terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu

niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitka

z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu

oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

Klasa
VII-VIII

1) omawia zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku
fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajace
z aktywnosci fizycznej
w terenie;

3) wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej

1)

ustawia si¢ prawidtowo na boisku
w ataku i obronie; wykonuje

i stosuje w grze techniczne

i taktyczne elementy gier:

—w koszykowce, pitce recznej

1 pifce noznej: zwody, obrong
»kazdy swego”,

—w siatkdwce: wystawienie, zbicie
1 odbior pitki;
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aktywnosci fizycznej; 2) uczestniczy w grach szkolnych
4) charakteryzuje nowoczesne I uproszczonych, jako zawodnik
formy aktywnosci fizycznej (np. 1 jako sedzia;
pilates, zumba, nordic walking); | 3) planuje szkolne rozgrywki sportowe
5) opisuje zasady wybranej formy wedtug systemu pucharowego
aktywnosci fizycznej spoza i,.kazdy z kazdym”;
Europy; 4) uczestniczy w wybranej formie
6) wyjasnia ide¢ olimpijska, aktywnosci fizycznej spoza Europy;
paraolimpijska i olimpiad 5) wykonuje wybrane ¢wiczenie
specjalnych. zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np.

stanie na rekach lub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem,
piramida dwojkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub zespole
dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu
terenowego z elementami orientacji
w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu
z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technikg
naturalng;

11) diagnozuje wtasng dzienng
aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (urzadzenia
monitorujace, aplikacje
internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke

13) w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

3. ZASADY BEZPIECZENSTWA OBOWIAZUJACE PODCZAS AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ
W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen:

1) znaregulamin sali 1) respektuje zasady bezpiecznego
gimnastycznej i boiska zachowania si¢ podczas zajeé
sportowego; ruchowych;

v
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2) opisuje zasady bezpiecznego 2) wybiera bezpieczne miejsce do
poruszania si¢ po boisku; zabaw i gier ruchowych;
3) wymienia osoby, do ktorych 3) postuguje si¢ przyborami
nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc sportowymi zgodnie z ich
W sytuacji zagrozenia zdrowia przeznaczeniem;
lub zycia. 4) wykonuje elementy samoochrony
przy upadku, zeskoku.
1) wyjasnia, dlaczego nalezy 1) stosuje zasady asekuracji podczas
przestrzega¢ ustalonych regut zaje¢ ruchowych;
w trakcie rywalizacji sportowej; | 2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu
2) omawia Sposoby postgpowania i urzadzen sportowych;
w sytuacji zagrozenia zdrowia 3) wykonuje elementy samoobrony (np.
Klasa lub Z?/ci?; _ zastona, unik, pad).
V_VI 3) wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego
zachowania si¢ nad woda
I w gorach, w roznych porach
roku.
1) wymienia najczestsze przyczyny | 1) stosuje zasady samoasekuracji
oraz okolicznosci wypadkow I asekuracji;
1 urazOw w czasie zajgc 2) potrafi zachowac si¢ w sytuacji
Klasa ruchO\{vych,_ omawia sposoby wypadkow i1 urazow w czasie zajec
VILLVII _zapobleganla wypadkom ruchowych.
i urazom;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane

z uprawianiem niektorych
dyscyplin sportu.

4. EDUKACJA ZDROWOTNA

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtno$ci uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma 1) przestrzega zasad higieny osobistej
aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia; 1 czysto$ci odziezy;
2) opisuje piramide zywienia 2) przyjmuje prawidtowa postawe ciala
1 aktywnosci fizycznej; w roznych sytuacjach.
Klasa .
v 3) opisuje zasady zdrowego
odzywiania;
4) opisuje zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych
w trakcie zaje¢ ruchowych.
Klasa 1) wy_j as',_nia pojecie Zdro_WieE _ 1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace
VoV 2) opisuje pozytywne mierniki nawyk prawidlowej postawy ciata

zdrowia;

W postawie stojacej, siedzacej

11
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EDUKACIA

3)

wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;

1 lezeniu oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnosci;

Klasa
VII-VIII

4) omawia sposoby ochrony przed | 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe
nadmiernym naslonecznieniem I inne o charakterze relaksacyjnym;
1 niskg temperaturg; 3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng
5) omawia zasady aktywnego w roznych warunkach
wypoczynku zgodne atmosferycznych.
z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku
(np. WHO lub UE).
1) wymienia czynniki, ktore 1) opracowuje rozktad dnia,
wplywaja pozytywnie uwzgledniajac proporcje miedzy
I negatywnie na zdrowie pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
oraz samopoczucie; wskazuje te, umystowym a fizycznym,
na ktére moze mie¢ wptyw; rozumiejac role wypoczynku
2) omawia sposoby redukowania w efektywnym wykonywaniu pracy
nadmiernego stresu i radzenia zawodowej;
sobie z nim w sposob 2) dobiera rodzaj ¢wiczen
konstruktywny; relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;
3) omawia konsekwencje 3) demonstruje ergonomiczne

4)

5)

zdrowotne stosowania uzywek
i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej;
wymienia przyczyny i skutki
otylo$ci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sig¢, a takze
uzywania sterydow w celu
zwigkszenia masy migsni;
wyjasnia wymogi higieny
wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie

w okresie dojrzewania.

podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow o réznej wielkosci
1 r6Znym cigzarze.
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6. Kompetencje spoleczne ucznia klas IV-VIII

Uczen:
1)

2)
3)
4)
5)

6)
7)

8)
9)

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
fair play: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom se¢dziego; potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre;

gra role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

tlumaczy, jak nalezy si¢ zachowac¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczna;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym 2z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmienne;j ptci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci; planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatie;

10) motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglgdnieniem

0soOb o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne lub starsze).
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7. Sposob realizacji podstawy programowej

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia
og6lnego dla szkoty podstawowej wymagan szczegoétowych, ktore nalezy traktowaé jako
wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztalcenia na
danym etapie edukacyjnym.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastgpczym lub na boisku szkolnym. Szczegolnie zalecane
jest prowadzenie zaje¢ ruchowych na zewnatrz, w $rodowisku naturalnym, réwniez
w okresie jesienno-zimowym. Szkota w miar¢ mozliwoSci powinna zapewni¢ urzadzenia
1 sprzgt sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci, wiedzy oraz
kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowe;j.

Realizacja podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoty podstawowej
z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym ,.edukacja zdrowotna” powinna
by¢ dostosowana do potrzeb ucznidéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do
mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skuteczno$ci realizacji tego bloku jest
integrowanie tre$ci z innymi przedmiotami, w tym np. z biologia, wychowaniem do zycia
W rodzinie, wiedza o spoleczenstwie, edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to
wspoldziatania nauczycieli r6znych przedmiotow, wspotpracy z pielegniarka albo higienistkg
szkolng oraz rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami
edukacyjnymi, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty, a dotyczacymi zdrowia Oraz
profilaktyki choréb i zachowan ryzykownych,

Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne nalezy wiacza¢ uczniow
czasowo lub czegsciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu
wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejgtnosci,
ze szczegolnym uwzglednieniem bloku ,,edukacja zdrowotna”.

W trosce o prawidlowy rozwoj ucznia nie nalezy zapomina¢ o dziataniach szkoly, ktore
maja na celu pomoc w korygowaniu i kompensowaniu wystepujacych u dzieci wad postawy.
Nauczyciel musi wspiera¢ ucznia o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Dotyczy to
zarOwno wspomagania dzieci z trudnosciami w nauce wynikajacymi z niepetnosprawnosci
i zaburzen rozwojowych, jak i dzieci szczegdlnie uzdolnionych.

Ksztatcenie ucznidéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych wymaga od nauczyciela
dopasowania celow, tresci, metod, srodkoéw i tempa pracy do ich sprawnosci psychofizycznej
oraz mozliwosci. Nalezy rowniez uwzglednia¢ rézne formy pracy. W przypadku uczniow
uzdolnionych ruchowo moga to by¢ np. sportowe zajecia pozalekcyjne, ktore daja dodatkowsa
szans¢ ukierunkowania i rozwoju talentu. W przypadkdéw ucznidow z niepelnosprawno$ciami
lub zaburzeniami rozwojowymi mogg to by¢ terapeutyczne (ruchowe) zajecia pozalekcyjne,
ktére stymuluja rozwdj psychofizyczny.
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8. Ocenianie

Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan zwigzanych z ocenianiem nalezy przeanalizowaé
stosowne akty prawne oraz zwrdci¢ uwage na istot¢ oceniania ucznia na zajgciach
wychowania fizycznego. Nauczyciele tego przedmiotu w danej szkole opracowuja
przedmiotowy system oceniania (PSO) zgodny z wewnatrzszkolnym systemem oceniania
(WSO). Przygotowujac PSO, nauczyciele powinni pamigtac, ze efektywnos¢ osiggania celow
wychowania fizycznego zalezy w duzym stopniu od stosowania sposobOow oceniania
motywujagcych ucznia. Nalezy réwniez dostosowaé PSO do mozliwosci uczniow
o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Funkcjonujacy system ocen szkolnych z wychowania fizycznego zwykle najbardziej
dowarto$ciowuje uczniow sprawnych, natomiast stabo mobilizuje do systematycznej pracy
0soby przecigtne, a u najstabszych (zapdznionych motorycznie) moze wywoltywaé objawy
nasilajgcego si¢ poczucia nizszosci, odrzucenia spolecznego i powodowaé trwale
niekorzystne konsekwencje w psychice. Te¢ niebezpieczng tendencj¢ dostrzegto Ministerstwo
Edukacji Narodowej. Dlatego w zapisie dotyczacym ocen z wychowania fizycznego
wprowadzono nastepujace zalecenie: ,,Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy
przede wszystkim bra¢ pod uwage wysilek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢
z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajec, a takze systematycznos$¢ udzialu ucznia
w zajeciach oraz jego aktywnos$¢ w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury
fizycznej”.

Przy ocenianiu nalezy zatem uwzglednia¢ zdobyte przez ucznia umiejetnoscei i wiadomosci
wskazane w podstawie programowej, a takze docenia¢ jego wysitek i zaangazowanie. Ocena
powinna zawsze uwzglgdnia¢ indywidualne predyspozycje i mozliwosci uczniow.
Dodatkowymi kryteriami oceny moga by¢ zachowania wynikajace z opanowania kompetencji
spotecznych. Organizacja zajg¢ wychowania fizycznego wymaga, aby oceny $rddroczna
1 roczna byly wystawiane na podstawie ocen z zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-
-lekcyjnym, jak i z zaje¢ proponowanych do wyboru — zgodnie z przyjetym przez nauczycieli
przedmiotowym systemem oceniania.

Postgpy ucznia w zakresie ksztalcenia 1 wychowania fizycznego, umiej¢tnosci oraz
aktywnos$ci ruchowej mozna kontrolowa¢ za pomoca roéznorodnych testow, sprawdziandw
i obserwacji zaangazowania danej osoby. Testy i sprawdziany przeznaczone do kontroli
postepu i rozwoju psychofizycznego ucznia informujg o stopniu realizacji zadan z zakresu
ksztalcenia i wychowania. Wyniki uzyskane z przeprowadzonych prob, testow nalezy odnosi¢
do postepu, ktéry robig uczniowie.

W trakcie realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uczen powinien by¢ wdrazany do
dokonywania rzetelnej samooceny wilasnej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych.
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Kryteria ocen

OCENE CELUJACA otrzymuje uczen, ktory:

wykazuje si¢ tworczg postawg i szczegdlnym zaangazowaniem podczas zaje¢é, potrafi
wspotorganizowac imprezg sportowo-rekreacyjng;

0siggnal wysoki poziom umiejetnosci, wiedzy oraz postep w usprawnianiu pod wzgledem
wychowania fizycznego;

zna przepisy i1 zasady minigier sportowych, potrafi samodzielnie (przy niewielkiej
pomocy nauczyciela) zorganizowa¢ zabawg lub gre, a takze umie jg sedziowac;
prowadzi zdrowy i higieniczny tryb zycia, jest bardzo obowigzkowy;

chetnie 1 aktywnie uczestniczy we wszystkich lekcjach wychowania fizycznego;

nie przeszkadza kolegom i nauczyciclowi w prowadzeniu zajeé, jest Kolezenski
i uczynny;

cechuje si¢ wysoka kulturg osobista w trakcie lekcji i podczas szkolnych imprez
sportowych;

bierze udzial w konkursach i zawodach sportowych, godnie reprezentujac szkofle.

OCENE BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

catkowicie opanowal zakres wymaganych umiejetnosci i wiadomosci, osigga duze
postepy w indywidualnym usprawnianiu,

aktywnie uczestniczy w zajeciach;

jest zawsze przygotowany do lekcji;

prowadzi zdrowy 1 higieniczny tryb zycia;

uczestniczy i wspotorganizuje gry oraz zabawy z zakresu mini gier sportowych, stosujac
uproszczone przepisy, przestrzega zasad fair play;

nie przeszkadza kolegom 1 nauczycielowi w prowadzeniu zaje¢, zachowuje si¢
kulturalnie w szkole i podczas imprez sportowych;

bierze udziat w zawodach sportowych, godnie reprezentujac szkote.

OCENE DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

bez zarzutu wywiazuje si¢ ze swoich obowigzkow;

Osiggnagt postep w zakresie odpowiednich umiejetnosci i wiadomos$ci oraz
w indywidualnym usprawnianiu w stopniu zadowalajacym;

jest sumienny i staranny w wykonywaniu zadan oraz ¢wiczen, wykazuje sie¢
zaangazowaniem W czasie lekcji;

nie przeszkadza kolegom 1 nauczycielowi w prowadzeniu zaj¢é, jest kolezenski
i kulturalny —w szkole oraz podczas imprez sportowych;

potrafi dokona¢ obiektywnej oceny sprawnosci fizycznej — wlasnej oraz kolegow;
prowadzi higieniczny tryb Zycia.

OCENE DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:

opanowal podstawowe wiadomos$ci 1 umiejetnosci w zakresie stawianych wymogow,
osiagnat postep w indywidualnym usprawnianiu;
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pracuje na zajeciach wychowania fizycznego;
ma odpowiednie nawyki higieniczno-zdrowotne;
jest grzeczny i uczynny wobec kolegéw i nauczyciela.

OCENE DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, ktory:

Osiggnal staby postep w opanowaniu wiadomosci 1 umiejetnosci w zakresie stawianych
wymogow 1 w indywidualnym usprawnianiu,

wykazuje si¢ matg starannoscig i sumiennos$cig w wykonywaniu zadan oraz ¢wiczen, jego
zaangazowanie w czasie lekcji jest niewielkie;

W ograniczonym stopniu opanowal nawyki higieniczno-zdrowotne;

nie uczestniczy w imprezach sportowo-rekreacyjnych, nie jest zainteresowany
1 zaangazowany w ich organizacje.

OCENE NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:

nie wykazal zadnego postgpu w opanowaniu umiejetno$ci i wiadomosci w zakresie
stawianych wymogow, nie usprawnia si¢;

nie jest pilny ani systematyczny na zajeciach wychowania fizycznego, czgsto je
opuszcza;

nie opanowal nawykow higieniczno-zdrowotnych, nie dba o rozw¢j fizyczny wlasnego
organizmu;

jego postawa spoteczna wzgledem kolegdéw i nauczyciela budzi wiele zastrzezen.
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9. Metody i formy pracy
Metody pracy

Nauczyciel powinien pamigta¢ o tym, ze wychowanie fizyczne nie jest sumg wyuczonych
umiejetnosci z poszczegdlnych dyscyplin sportowych ani kuznig sportu wyczynowego.
Wychowanie fizyczne to przede wszystkim ksztaltowanie umieje¢tnosci dbania o zdrowie
wlasne 1 innych oraz aktywne uczestniczenie w kulturze fizycznej. Odpowiednie nastawienie
psychiczne nauczyciela pozwoli mu na stosowanie wiasciwych metod wyznaczajacych droge
do wytyczonego celu.

Co rozumie si¢ pod pojeciem ,,metoda”? Metoda, w jezyku greckim methodos, znaczy:
droga, sposob postepowania majacy na celu realizacj¢ okreslonego zadania.

Janusz Bielski podzielit metody stosowane na lekcjach wychowania fizycznego
w zalezno$ci od ich funkcjonalno$ci; Sg to metody: podajace, poszukujace i ekspresyjne.

Z uwagi na poziom aktywno$ci wewnetrznej i upodmiotowienie ucznia, Stanistaw
Strzyzewski zaproponowal nastepujaca klasyfikacje: metody odtworcze, aktywizujace
osobowos$¢ ucznia oraz tworcze (kreatywne).

Do grupy metod odtworczych zalicza si¢ metode nasladowczg $cista, metode zadaniowa
Scisla oraz metode programowego uczenia si¢ 1 usprawniania. Metody, ktére maja na celu
aktywizacje osobowosci ucznia dziela si¢ na: zabawowe, opowiesci ruchowej oraz
bezposredniej celowosci ruchu. Do grupy metod kreatywnych zalicza si¢ metodg
problemowa, ruchowej ekspresji tworczej oraz metode C. Orffa.

Metody odtworcze stuza do realizacji zadan Scisle okreslonych, np. do korygowania wad
postawy ciata. Metody nastawione na aktywizacje stosuje si¢ do zadan, ktére mozna
realizowa¢ samodzielnie, a jednoczes$nie nie sg one $cisle okre$lone. Zadania, ktore wymagaja
pelnej samodzielno$ci ze strony ucznia realizuje si¢ metodami kreatywnymi.

Ponizej przedstawiono, w jaki sposob mozna realizowac zadania wedtug danej metody.

Zadania S$ciSle okre§lone to takie, ktore wymagaja dokltadnego objasnienia
i skontrolowania, przyktadem moze by¢ nauka techniki i taktyki dyscyplin sportowych oraz
zadania o charakterze rehabilitacyjno-korekcyjnym.

W metodzie nasladowczej Scistej nauczyciel stawia ucznidow w sytuacji zadaniowej;
doktadnie prezentuje ¢wiczenie, a uczniowie wiernie je odtwarzaja.

W metodzie zadaniowej $cistej nauczyciel motywuje uczniow do dziatania, sprawia, ze
uczniowie odczuwaja wewnetrzng potrzebe osiagnigcia Scisle wyznaczonego celu.

Metoda programowanego uczenia si¢ jest najbardziej podobna do metody zadaniowej
$cistej. Roznica polega na tym, ze nauczyciel za pomocg tablic informacyjnych, broszur,
filmow przedstawia program osiaggnigcia okreslonego celu.

Jezeli dzieci majg nasladowac jakie§ zjawisko lub ruch danego przedmiotu wedlug
wlasnego pomystu, to méwimy o realizacji celu metoda zabawowa nasladowcza.
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W metodzie zabawowo-klasycznej jedynym ograniczeniem dla uczniow sg: fabuta
I przepisy gry. Nauczyciel stawia dzieci w sytuacji zadaniowej, podczas ktorej moze
obserwowa¢ swobodne i samodzielne zachowania uczniow. Sam wymysla fabulg zabawy lub
gry oraz zasady, ktére w niej obowigzuja.

W metodzie bezposredniej celowos$ci ruchu tylko nauczyciel zna wlasciwy cel danego
zadania. Poleca uczniom wykonanie prostego zadania i podaje odpowiednig pozycje
wyjsciowa. Celem bezposrednim ucznidéw jest wykonanie zadania.

W metodzie programowanego usprawniania to uczen wybiera sposob dziatania (np. na
Sciezce zdrowia).  Czynno$ci usprawniajgce determinuje Srodowisko: teren, tablice
orientacyjne, przyrzady itp. Wykonanie konkretnego zadania wymaga wtasnej inwencji osoby
¢wiczacej.

Ostatnia grupa metod, czyli metody kreatywne, powinna mie¢ jak najwickszy udzial
w procesie ksztalcenia 1 wychowania ucznia, poniewaz Samodzielne rozwigzywanie
probleméw ksztattuje niezalezne myslenie i dziatanie.

Wsrod metod kreatywnych znajdujg sie metody problemowe. Nauczyciel kreuje sytuacje
problemowa, z ktdrg uczniowie spotykaja si¢ po raz pierwszy — nie znaja wiec Sposobu
rozwigzania problemu. Sami musza przeanalizowaé sytuacje, zaproponowaé rozwigzanie,
a na koniec je zweryfikowac.

Kolejng grupa metod kreatywnych sa metody ruchowej ekspresji tworczej. Podobnie jak
poprzednio, nauczyciel kreuje sytuacje problemowa, przy czym kazde rozwigzanie
zaproponowane przez ucznia uwaza si¢ za poprawne. Zadania w duzej mierze powinny
polega¢ na inscenizacji okre$lonych tematow ruchowych mimika. Nalezy pamigtac, ze do
wykonania zadania opierajagcego si¢ na pelnej inwencji tworcze] uczniowie muszg
dysponowa¢ pewnym poziomem wiedzy przedmiotowej i doswiadczeniem.

Popularna metoda ruchowej ekspres;ji tworczej autorstwa Rudolfa Labana charakteryzuje sie
improwizacja ruchowa. Pobudza ona uczniéw do samodzielnego wyboru rozwigzania.
Uczniowie maja mozliwos¢ wykonywania postawionych przed nimi zadan ruchowych
zgodnie z wlasng inwencja tworczg. Aby unikngé¢ nasladowania jednych oséb przez drugie
oraz pobudzi¢ kreatywnos$¢, nauczyciel na poczatku moze podpowiada¢ mozliwe rozwigzania
danego zadania. Cechg charakterystyczng dla tej metody jest brak schematu zajeé. Do
realizacji wykorzystuje si¢ krotkie opowiesci ruchowe w formie zabawowo-nasladowczej,
inscenizacje, elementy gimnastyki artystycznej i ¢wiczen muzyczno-ruchowych. Zadaniem
nauczyciela jest zapewnienie bezpieczenstwa i odpowiednich warunkow do ¢wiczen.
Nauczyciel ma inspirowaé¢ uczniow do poszukiwania witasnych rozwigzan oraz regulowac
kierunek i tempo zmian. Zajecia tego rodzaju nie sg prowadzone wedlug tradycyjnego toku
lekcyjnego, odbywaja sie jednak zgodnie z pedagogicznymi zasadami wszechstronnosci,
stopniowania wysitku oraz przemiennosci pracy migéniowej i dotycza tematow takich jak:

— wyczucie §wiadomosci wlasnego ciata,

— wyczucie §wiadomosci cigzaru i sity,

— WyCczucie opanowania przestrzeni,

— rozwijanie wyczucia plynnos$ci ruchu, cig¢zaru ciala oraz przestrzeni i czasu,

— ksztaltowanie umieje¢tnosci wspotdziatania z partnerem lub grupa,

19



V
mac

EDUKACIA

—uzycie wlasnego ciata w r6znych czynnos$ciach utylitarnych,
— rozpoznawanie 1 doskonalenie podstawowych rodzajow akcji ruchowych.

Metoda ruchu rozwijajacego, ktorej tworczynig jest Veronica Sherborne, opiera si¢ na
idei poznania wlasnego ciata, a takze do§wiadczaniu kontaktu z drugim cztowiekiem. Metoda
ta pomaga dziecku usprawni¢ motoryke, poczucie wlasnej sity, sprawnosci i w zwigzku z tym
mozliwosci ruchowych. Proponowany system ¢wiczen ruchowych poprzez swojg naturalnos¢
I prostot¢, realizowany jest w atmosferze zabawy i rozwija w dziecku aktywnosc,
spontaniczno$¢ oraz zainteresowanie otoczeniem.

Mozna powiedzie¢, ze ta metoda wzigla swoj poczatek od radosnego baraszkowania
rodzica z niemowleciem. Ruch w tej metodzie rozumiany jest na wiele sposobow m.in. jako
ruch kreatywny, spontaniczny i swobodny, to np. taniec wyzwolony, ktéory ma pomodc
W sposob tworczy wyrazi¢ siebie. Ruch ksztattujacy zwiazek jednostki z otoczeniem. Celem
tej kategorii ruchu jest wyksztalcenie orientacji w przestrzeni, aby na tej podstawie mogt
wytworzy¢ si¢ zwigzek miedzy czlowiekiem a otoczeniem, a w rezultacie poczucie swobody
w przestrzeni bez lgku, zagrozenia itp.

W tej metodzie wyrdznia si¢ nastgpujace grupy ¢wiczen ruchowych:

— ¢wiczenia prowadzace do poznania whasnego ciata (na tej podstawie rozwija si¢ $wiadoma
kontrola ciata i jego ruchdow; sa to ¢wiczenia polegajace na tzw. wyczuwaniu, Np.
wyczuwaniu brzucha, plecow, rak, ndg, twarzy);

— ¢wiczenia pomagajace zdoby¢é pewnos$¢ siebie 1 poczucie bezpieczenstwa w otoczeniu
(¢wiczenia te wykonuje si¢ wylacznie na podtodze, w ten sposob dziecko poznaje otoczenie,
moze si¢ w nim czu¢ swobodnie, nie bac si¢ go);

— ¢wiczenia utatwiajace nawigzanie kontaktu oraz wspotpracg z partnerem i grupa (polegaja
na zdobywaniu i wymianie wspolnych doswiadczen podczas zaje¢ ruchowych. W tych
¢wiczeniach ,,partner bierny” jest pod opieka osoby aktywnej. Do tych ¢wiczen zalicza sig:
¢wiczenia ,razem” w parach, ¢wiczenia ,,przeciwko” w parach, C¢wiczenia ,razem”
w grupie);

— ¢wiczenia tworcze, ktore dotycza przede wszystkim tanca bedacego aktem spontanicznym;
maja one na celu o$mielanie i uwalnianie od wewnetrznych napie¢ (w trakcie tych zajec
kazde dziecko moze by¢ autorem zabaw).

Aby ¢wiczenia prowadzone metoda ruchu rozwijajacego przynosity odpowiednie rezultaty,
nalezy przestrzega¢ kilku podstawowych zasad:
— uczestnictwo w zajeciach jest dobrowolne (mozna dziecko zachgcaé, jednak nie wolno go
zmuszac);
— zajecia powinny by¢ przyjemne dla kazdego uczestnika (dawa¢ rados¢ z aktywnosci
ruchowej, kontaktu z innymi ludZmi);
—nalezy zauwazac¢ 1 stymulowac¢ aktywnos$¢ dziecka (pobudzac do dziatan tworczych);
—nalezy chwali¢ dziecko nie tyle za efekt, co za jego starania i wysitek;
— kategorycznie nie wolno krytykowa¢ dziecka,
— nalezy unika¢ stwarzania sytuacji rywalizacyjnych,;
— stosowac naprzemiennie ¢wiczenia dynamiczne i statyczne;
— zaczyna¢ od ¢wiczen prostych, zwigkszajac poziom trudnosci;
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— prowadzi¢ ¢wiczenia w parach, nastgpnie w trojkach, czworkach 1 zespotowo;
— zachowac¢ rytualnos$¢ zaje¢ (na powitanie ¢wiczenia dajace poczucie bezpieczenstwa, a na
zakonczenie ¢wiczenia wyciszajace i uspakajajace).

Zajgcia prowadzone metoda Sherborne sa bardzo popularne i czgsto stosowane w pracy
z dzie¢mi, zarébwno tymi z zaburzeniami rozwojowymi, jak i rozwijajacymi si¢ prawidtowo.
To metoda bardzo naturalna i przynoszaca wicle korzySci w dazeniu do uzyskania jak
najbardziej prawidlowego rozwoju.

Metoda Carla Orffa rozwija u dzieci poczucie rytmu. Orff byl niemieckim
kompozytorem, ktory opracowal metod¢ wychowania muzycznego. Buduja ja trzy
podstawowe czynniki: stowo (mowa), muzyka i ruch, ktore przenikaja si¢ wzajemnie 1 wigza
w integralng cato$¢. System Orffa nierozerwalnie laczy tworzenie, odtwarzanie i sluchanie
muzyki. W tym przypadku chodzi o ksztaltowanie postawy tworczej, ktora przenosi si¢ na
inne dziedziny dziatalnosci dziecka, a potem cztowieka dorostego. Cata koncepcja pedagogiki
muzycznej Orffa opiera si¢ na trzech zasadach:

— ksztatcenia poprzez zabawe;

— rozwijania muzykalnosci U dzieci w sposob analogiczny do rozwoju kultury muzycznej
ludzkosci;

— integracji muzyki, stowa i ruchu.

Glownym celem i zadaniem metody jest wyzwolenie u dzieci tendencji do samoekspresji
i rozwijania inwencji tworczej (zwlaszcza powigzanie muzyki z ruchem stanowi bardzo
wazny element tej metody). Carl Orff wyrdznit nastgpujace formy wychowania muzycznego:
— kontakt z instrumentami;
— ruch przy muzyce (nie ma ustalonych regut poruszania sig, ruch ma charakter spontaniczny
i swobodny; na samym poczatku ruch przy muzyce ma charakter prosty: chod, bieg,
podskoki; nastgpnie przybiera charakter improwizowany, by w koncu stac si¢ kreatywnym);
— $piew (odgrywajacy generalnie role drugoplanowg), ktéry polega na wykonywaniu piosenek
dziecigcych, ludowych, fragmentow muzyki powaznej przy akompaniamencie (zwykle
perkusyjnym).

Tworca metody wyraznie podkresla rolg ekspresji wynikajacej z zaangazowania dziecka
i jego mozliwosci tworczych. Ksztalcenie tg metodg zaczyna si¢ od uwrazliwiania dziecka na
rytm jako element najtatwiej zauwazalny w muzyce. Przez indywidualne i grupowe
eksperymentowanie dzieci odkrywaja zakres wlasnych mozliwo$ci ruchowych w zadaniach
wymagajacych fantazji, rytmicznosci 1 ptynnosci ruchu. To wszystko nastepuje przy
jednoczesnym podporzadkowaniu si¢ jakiemu$ generalnemu zadaniu, na przyktad
odtwarzaniu ruchem wysokosci dzwigkéw granej melodii lub podawanego rytmu.

Metoda Marii i Alfreda Kniessow (gimnastyka rytmiczna) to rodzaj gimnastyki
rytmicznej, tworczej, polegajacej na nieustannym poszukiwaniu nowych form i rodzajow
ruchu. Ta specyficzna metoda prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego bazuje na
naturalnym, zrytmizowanym i ekspresyjnym ruchu. Pozwala na rozwijanie poczucia rytmu,
wrazliwo$ci muzycznej, ekspresji tworczej, doskonalenie koordynacji wzrokowo-stuchowo-
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ruchowej, orientacji w schemacie wlasnego ciata. Umozliwia harmonijne rozwijanie prawej

i lewej strony ciata, pozwala dziecku pozna¢ wtasne mozliwosci ruchowe. Pomaga zrozumieé

wlasng role w zespole (dzigki wzajemnej kontroli podczas odtwarzania ruchow nauczyciela).
Jak nalezy pracowaé zgodnie z zasadami gimnastyki artystycznej?

1) Cwiczyé zawsze z radoscia.

2) Aktywizowaé uczniow oraz poglebia¢ ich motywacje do ¢wiczen przez atrakcyjne formy
ruchu: zabawg, taniec, ¢wiczenia z przyborem, improwizacj¢ ruchows.

3) Rozwija¢ poczucie rytmu i doskonali¢ koordynacje ruchowg oraz opiera¢ si¢ na ruchu
naturalnym.

4) Poszukiwaé nowych form i rodzajow ruchu poprzez eksperymentowanie srodkami
akustycznymi, ruchowymi i wzrokowymi.

5) Wykorzystywaé muzyke i rytm jako bodzce do ¢wiczen ruchowych.

6) Stosowac barwne i estetyczne przybory do ¢wiczen, ktore pobudzajg do ruchu. Zawsze po
dwie sztuki w celu harmonijnego rozwoju prawej i lewej strony ciala.

7) Ruch demonstrowany przez nauczyciela przeplata¢ z improwizacja ruchowsg oraz
zadaniami otwartymi, ktdre inspiruja do tworczego dziatania.

8) Nie naduzywac stow.

9) Nie stosowac stereotypowych zestawow ¢wiczebnych charakterystycznych dla gimnastyki

tradycyjnej.

Kompozycje rytmiczno-ruchowe mogg by¢ powtarzane az do wytworzenia nawyku lub
tworczo improwizowane przez ¢wiczacych zgodnie z ich mozliwosciami — indywidualne,
tworcze, ekspresyjne improwizowanie ruchu na okreslony temat jest dziataniem
o najwyzszych walorach dydaktyczno-wychowawczych. Metoda ma réwniez na celu
ksztattowanie i rozwdj kultury fizycznej dziecka przez ruch, muzyke oraz zastosowanie
oryginalnych przyboréw. Cwiczenia odbywaja sie tutaj na wszystkich grupach miesniowych
z uwzglednieniem automasazu. Jednocze$nie uwrazliwia si¢ dziecko na piekno muzyki
klasyczne;j.

Nauczyciel powinien eksponowac role ucznia oraz traktowaé go jako podmiot wiasnych
czynnosci. Poza kreatywng postawa, tworzeniem serdecznej i autentycznej atmosfery na
zajeciach powinien mie¢ wysoka §wiadomosc¢ celowosci swoich oddziatywan na wychowanka
za pomoca przyjetych metod. Metody aktywizujace, tworcze pozwalaja na duza swobode
wyboru 1 realizacji zadah ruchowych, ksztattowanie kompetencji kreatywnych wyrazanych
poprzez innowacyjne i nieszablonowe dziatania ¢wiczacych. Uczniowie, wykorzystujac swoje
doswiadczenie, majg wtedy mozliwo$¢ wykazania si¢ szczegodlng aktywnoscig ruchowa,
inwencjg tworczga, pomystowoscig czy fantazja.

Metody oraz przyklady zadan

Metody reproduktywne (odtwércze): stanie na rgkach (metoda nasladowcza Scista) —
nauczyciel pokazuje, asystuje przy ¢wiczeniu; zadanie jest zbyt niebezpieczne, zeby pozwoli¢
uczniom robi¢ to samodzielnie.
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Metody prokreatywne (usamodzielniajace): przejscie pod réwnowaznig, przewroty na
materacach (metoda programowego usprawniania, uczenia si¢).

Metody kreatywne (twércze): wykonanie przeskoku przez skrzyni¢. Uczniowie powinni
zna¢ kilka sposoboéw przeskoku przez skrzynig, z ktérych moga wybraé jeden dowolny lub
zaprezentowa¢ nowy, wiasny. Nauczyciel powinien znaé¢ poziom sprawnos$ci i mozliwosci
uczniow, zeby wiedzie¢, jak prawidlowo okresli¢ zadanie.

Formy prowadzenia zajeé

Lekcja wychowania fizycznego wymaga od nauczyciela stosowania réznorodnych rozwigzan
porzadkowych, organizacyjnych 1 ¢wiczebnych. Ponizej wymieniono rézne formy
prowadzenia zajec.

Forma frontalna: wszyscy uczniowie w tym samym czasie wykonuja te same ¢wiczenia,
stojac frontalnie do nauczyciela. Wykonuja je w tempie pokazanym przez prowadzacego.
Forma zaje¢ w zespolach: zajecia odbywaja si¢ w kilku zespotach.

Forma zaje¢ w zespolach z dodatkowymi zadaniami: po wykonaniu zadania zasadniczego
uczniowie czekaja w kolejce | wykonujg indywidualnie zadania dodatkowe.

Forma stacyjna: uczniowie ¢wicza strumieniem na wielu stacjach, ktore sktadaja si¢ na
obwod stacyjny.

Forma obwodu ¢wiczebnego: na poszczegodlnych stanowiskach nauczyciel ustawia mate
grupki uczniow, okresla liczb¢ powtorzen i daje znak na rownoczesng zmiang ¢wiczacych.
Praca konczy si¢ po wykonaniu zadan na wszystkich stacjach.

Forma indywidualna: uczniowie wykonuja zadania oddzielnie, we wtasnej interpretacji (po
swojemu). Cwiczacy samodzielnie wykonuja rozgrzewke.

Formy prowadzenia zajg¢ sa waznym elementem organizacji lekcji. Dobra organizacja
zaje¢ wiaze si¢ z optymalnym wykorzystaniem czasu i polega na oszczgdzaniu czasu przy
czynnosciach organizacyjno-porzagdkowych przed lekcjg oraz na dobrej organizacji w toku
trwania zaje¢. Zwigksza to skutecznos$¢ i efektywno$é procesu wychowania fizycznego.
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10. Ewaluacja programu

Nauczyciel wychowania fizycznego moze korzysta¢ z gotowych, opracowanych
1 zatwierdzonych programéw nauczania zgodnych z nowa podstawg programowa. Ze wzgledu
na specyfike przedmiotu najlepszym rozwigzaniem jest opracowanie przez nauczyciela lub
zespOl nauczycieli wlasnego programu nauczania dla danej szkoty. Takie podejscie
uwzglednia potrzeby i oczekiwania uczniow wynikajace z ich diagnozy, specyfiki obiektow,
kwalifikacji nauczycieli oraz tradycji srodowiskowych. Nie nalezy zapomina¢ o uczniach ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

Tresci zawarte w programie moga by¢ modyfikowane przez nauczycieli, ktorzy
w planowaniu swojej pracy powinni bra¢ pod uwage zaréwno potrzeby obiektywne
(rozwojowe), jak i1 subiektywne (zainteresowania uczniow). Kazdy nauczyciel powinien
systematycznie rejestrowac i analizowa¢ informacje o procesach edukacyjnych zachodzacych
podczas realizacji programu. Wiadomosci te powinny pochodzi¢ z:
— wlasnych obserwacji,
— wynikow ankiet adresowanych do uczniéw i ich rodzicow,
— oceny frekwencji na zajeciach,
— oceny frekwencji uczniow w szkolnych i pozaszkolnych formach sportowo-rekreacyjnych,
— wynikow uczniéw w zawodach sportowych.
Wyniki bedg podstawa do oceny programu i jego ewentualnych modyfikacji.
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12. Zalaczniki

Zalacznik 1.
Ankieta badajaca oczekiwania uczniéw wobec lekcji wychowania fizycznego

Y4 <o ¢ R
KISA: v
Wiek ucznia (lata ukonczone): .......cccoevevvveveieernennnn.
Data badania: ........cccceveeveeiiriecie e

Prosimy o udzielenie odpowiedzi na wszystkie pytania. Odpowiedzi zostang szczegétowo
przeanalizowane i bedg stuzy¢ lepszemu poznaniu waszych upodoban i zainteresowan. Czytaj
uwaznie pytania i odpowiadaj samodzielnie. Kazda odpowied? jest dobra, jezeli jest zgodna
z tym, co myslisz. W kazdym punkcie podkresl swojq odpowiedz, a miejsca zaznaczone
kropkami uzupetnij samodzielnie.

1. Czy lubisz ¢wiczy¢ na lekcjach wychowania fizycznego?
a) Bardzo lubie.

b) Lubig.

c) Nie lubig.

2. Jakie rodzaje zaje¢ sportowych lubisz najbardziej?
a) Gimnastyke.

b) Gry sportowe.

c) Lekkoatletyke.

d) Lyzwiarstwo.

e) Ptywanie.

f) Nie lubie zadnych zajg¢.

3. Podaj dyscypling sportows (nie tylko z programu szkolnego), ktorej uprawianie sprawia Ci
NAJWICCE] PIZYJEIMIOSCL weeuuvveeeurrrerurreenreeensteeesseeessteeeasteeeasseesasseeassseesasseesasseeassseesasseesnssessnsees

4. Co zrobitbys/zrobilabys, gdyby lekcje wychowania fizycznego nie byty obowigzkowe?
a) Chodzitbym/chodzitabym nadal systematycznie na lekcje wychowania fizycznego.

b) Chodzitbym/chodzitabym od czasu do czasu.

¢) Nie chodzitbym/nie chodzitabym wcale.

5. Jakie lubisz gry sportowe?
a) Pitke nozna.

b) Dwa ognie.

c) Koszykowke.
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d) Siatkowke.

e) Pitke reczna.

) Baseball.

g) Ringo.

h) Nie lubig¢ zadnych gier sportowych.

6. Czy lubisz bra¢ udziat w zawodach szkolnych?
a) Tak, lubie.

b) Jest mi to obojetne.

c) Nie lubig.

7. Jezeli w pytaniu 6. zaznaczyte$/zaznaczytas odpowiedz ¢, odpowiedz, dlaczego nie lubisz.

a) Poniewaz nie lubig, jak inni mnie obserwuja.
b) Poniewaz jestem za mato sprawny/sprawna.
c) Poniewaz wolg patrze¢, jak inni si¢ mgcza.
d) Poniewaz nie mam czasu na treningi.

€) INNa odpowiedzZ, JAKA? ........c.oiiii i ——————————

8. Jezeli w pytaniu 6. zaznaczyte$/zaznaczytas odpowiedz a, odpowiedz, dlaczego lubisz.

a) Poniewaz lubi¢ wspotzawodnictwo.
b) Poniewaz lubi¢ wykazywac si¢ sprawnoscig przed innymi.
c) Poniewaz przyjemnie by¢ podziwianym.

d) Inna odpowiedz, JAKA? .........cooiniiii i ————————-

9. Jakie wolisz zadania na lekcjach wychowania fizycznego?
a) Wymagajace wspotzawodnictwa (lubie walke, rywalizacje itp.).
b) Niewymagajace wspotzawodnictwa (nie lubie walki, rywalizacji itp.).

10. Jakie lubisz ¢wiczenia na lekcjach gimnastyki?
a) Na materacach (przewroty, przezuty, salta, skoki, stanie na rekach, inne: jakie?)

b) Z przyborami (pitka, woreczkiem, wstazka, szarfa, obregcza).
c) Na taweczkach.

d) Na drabinkach, porgczach.

e) Z koztem, ze skrzynig.

f) Z muzyka (aerobik, uktady taneczne).

g) Tory przeszkadd.

h) Cwiczenia mieszane.

11. Dlaczego ¢wiczysz na lekcjach wychowania fizycznego?
a) Poniewaz jest to obowigzkowe.

b) Poniewaz sprawia mi to przyjemnosc¢.

c) Poniewaz jest to korzystne dla zdrowia.
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12. Czy uwazasz, ze lekcje wychowania fizycznego sa ciekawe?
a) Tak, sa cickawe.

b) Tak, ale tylko czasami.

c) Nie, sa nudne.

13. Jezeli w pytaniu 12. zaznaczyte$/zaznaczytas odpowiedz ¢, odpowiedz, dlaczego sg twoim

zdaniem nudne.

a) Ciagle powtarzajg si¢ te same ¢wiczenia.
b) Cwiczenia sa za tatwe.

¢) Cwiczenia sg za trudne.

d) Nie wiemy, co mamy robic.

e) Brak dobrej organizacji zajec.

f) Jedni zawsze graja, a inni siedzg na tawce.
g) Nie lubi¢ ¢wiczy¢ na komendg.

h) Brakuje mi muzyki.

i) Cwiczenia ruchowe nie maja sensu.

J) Wolatbym/wolatabym wykonywa¢ ¢wiczenia inne niz te, ktore proponuje nauczyciel, np.

14. Czy lubisz swojego nauczyciela wychowania fizycznego?
a) Tak.

b) Srednio.

c) Nie.

15. Czy masz zaufanie do swojego nauczyciela wychowania fizycznego?
a) Tak.

b) Nie mam zdania.

c) Nie.

16. Jesli czasem unikasz ¢wiczen, odpowiedz dlaczego.
a) Boje si¢ o$mieszenia przy trudnych ¢wiczeniach.

b) Obawiam si¢ zmegczenia.

c) Po prostu si¢ boje.

d) To nie jest w zyciu potrzebne.

) Jest inny powOd. JAKI? ... ..o i ——————————

17. Gdzie lubisz odbywa¢ zajecia wychowania fizycznego?
a) Na boisku.

b) Na sali gimnastyczne;j.

¢) Na korytarzu.

d) W réznych miejscach.
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18. Czy zdarza ci si¢, ze Swiadomie nie przynosisz stroju, aby nie ¢wiczy¢?
a) Tak.
b) Nie.

19. Czy wychodzisz zadowolony/zadowolona z lekcji wychowania fizycznego?
a) Zawsze.

b) Tylko czasem.

c) Nigdy.

20. Czy uwazasz, ze ¢wiczenia ruchowe sg potrzebne w zyciu cztowieka?
a) Moim zdaniem sa konieczne.

b) Raczej nie sa konieczne.

c) Nie, sa w ogole niepotrzebne.

21. Gdybys mogl/mogta co$ zmieni¢ na lekcjach wychowania fizycznego w swojej szkole, co
by to byto?

22. Na zajeciach lekkoatletycznych lubig:
a) Biegi.

b) Skoki.

c) Rzuty.

d) Sztafety.

e) Marszobiegi i biegi przetajowe w terenie.

23. Kiedy wychodzisz z lekcji wychowania fizycznego najbardziej zadowolony/zadowolona?
a) Kiedy jest duzo tatwych ¢wiczen do wykonania i nie mam z nimi klopotu.

b) Gdy jest duzo tatwych ¢wiczen i kiedy widze u siebie postep w ich opanowaniu.

¢) Gdy jest mato ¢wiczen albo kiedy batem si¢/batam si¢, ze nie dam rady ich wykonac, ale
udato mi si¢ to zrobi€.

24. Czyje uznanie, pochwata sprawia ci najwigkszg rado$¢?
a) Nauczyciela wychowania fizycznego.

b) Kolegow i kolezanek.

) Rodzicow.

25. Czy na lekcjach wychowania fizycznego lubisz uprawiac jedng dyscypling sportowa, czy
wolisz zapoznawac si¢ z wieloma dyscyplinami?

a) Wole uprawiac jedng dyscypling sportowa.

b) Wole zapoznawac si¢ z wieloma dyscyplinami sportowymi.
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26. Czy ¢wiczysz samodzielnie w wolnym czasie?

a) Tak, robig to systematycznie.

b) Cwicze tylko czasami.

c) Nie wykonuj¢ ¢wiczen i nie uprawiam zadnego sportu.

27. Czy zamierzasz w przyszto$ci wykonywac systematycznie ¢wiczenia fizyczne lub
uprawiac¢ jaki$ sport dla utrzymania dobrej kondycji fizycznej i zdrowia?

a) Tak.

b) Nie.

¢) Nie wiem.

28. Wymien 3 cechy, ktorych najbardziej nie lubisz u swojego nauczyciela wychowania
fizycznego.

29. Wymien 3 najwazniejsze cechy, ktore powinien mie¢ twoim zdaniem kazdy nauczyciel
wychowania fizycznego.
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Zalacznik 2.

mac

Test Coopera — proba wytrzymato$ciowa polegajaca na 12-minutowym nieprzerwanym
biegu. Kondycje fizyczng okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu oraz w zaleznos$ci od
wieku i ptci. Cztery ponizsze tabele zawieraja wyniki uwzgledniajace wiek i ple¢ testowanej

osoby.

Tabela 1.

Test Coopera (wiek: 812 lat)

Bardzo

Wiek Pleé Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
dobrze
M 2190+ m 1810-2180 1420-1800 m  1050-1410 m  mniej niz 1040 m
8 lat
K 2010+ m  1670-2000m  1320-1660m  990-1310 m mniej niz 980 m
M 2350+ m  1950-2340m  1540-1940 m  1130-1530m  mniej niz 1120 m
9 lat
K 2120+ m  1770-2110m  1400-1760 m  1050-1390 m  mniej niz 1040 m
M 2460 +m  2070-2450m  1670-2060 m  1270-1660 m  mniej niz 1260 m
10 lat
K 2200+ m  1860-2190m  1500-1850 m 1160-1490 m  mniej niz 1150 m
M 2610 +m  2200-2600m  1790-2190 m  1390-1780m  mniej niz 1380 m
11 lat
K 2330+m  1980-2320m  1620-1970 m  1270-1610 m  mniej niz 1260 m
M 2690 +m  2290-2680m  1880-2280m  1480-1870 m  mniej niz 1470 m
12 lat
K 2370 +m  2030-2360m  1670-2020 m  1330-1660 m  mniej niz 1320 m

M — mezczyzna

K — kobieta
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Tabela 2.

Test Coopera (wiek: 13-20 lat)

Plec

Bardzo dobrze

mac

Bardzo zle

1314 M 2700 + m 2400-2700 m  2200-2399m  2100-2199 m  mniej niz 2100 m
lat K 2000 + m 1900-2000 m  1600-1899 m  1500-1599 m  mniej niz 1500 m
15 16 M 2800 + m 2500-2800 m  2300-2499m  2200-2299 m  mniej niz 2200 m
lat K 2100 + m 2000-2100 m  1700-1999m  1600-1699 m  mniej niz 1600 m
17-20 M 3000 + m 2700-3000 m  2500-2699 m  2300-2499m  mniej niz 2300 m
lat K 2300+ m 2100-2300 m  1800-2099m  1700-1799m  mniej niz 1700 m
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Zalacznik 3.

Indeks Zuchory — test, opracowany przez Krzysztofa Zuchore, sprawdzajacy ogodlng
sprawnos$¢ fizyczng. Mogag z niego korzystaé¢ dzieci, mlodziez, jak rowniez osoby doroslte
i starsze. Tak wigc $miato moze go wykonac cata rodzina i przekona¢ si¢, na jakim poziomie
jest sprawno$¢ fizyczna poszczegdlnych czlonkdéw rodziny. Za wyborem tego testu
przemawia wiele jego pozytywnych cech. Cwiczenia nie sa wprawdzie skomplikowane, lecz
przygotowanie kondycyjne jest potrzebne, cho¢by w niewielkim stopniu.

SZYBKOSC

Biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund z wysokim unoszeniem kolan
1 klasnieciem pod uniesiong noga. Licz liczbe klasnig€.

Dziewczgta/Chtopcy

1 pkt — 12/15 klasnigé
2 pkt — 16/20 klasnig¢
3 pkt — 20/25 klasnig¢
4 pkt — 25/30 klasnig¢
5 pkt — 30/35 klasnieé
6 pkt — 35/40 klasnie¢

SKOCZNOSC
Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz odliczajac odleglos¢ wasnymi stopami.
Dziewczeta i chlopey

1 pkt — 5 stop
2 pkt — 6 stop
3 pkt — 7 stop
4 pkt — 8 stop
5 pkt — 9 stop
6 pkt — 10 stop
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SIE.A RAMION
Chwy¢ drazek tak, aby swobodnie zawisng¢; nie dotykaj nogami podtoza. Sprobuj wykonac
kolejne ¢wiczenia o rosngcym stopniu trudnosci.

Dziewczeta

1 pkt — wytrzymanie przez 3 sek., na wyciagnietych rekach

2 pkt — wytrzymanie przez 10 sek., na wyciggnietych rekach

3 pkt — wytrzymanie przez 3 sek., na jednej rece

4 pkt — wytrzymanie przez 10 sek., na jednej rgce

5 pkt — podciagnigcie si¢ oburacz tak, aby gtowa byta wyzej niz drazek, wytrzymanie przez 3
sek.

6 pkt — jak wyzej, ale przez 10 sek.

Chtopcy

1 p. — wytrzymanie przez 10 sek., na wyprostowanych r¢kach

2 p. —wytrzymanie przez 10 sek., na wyprostowanej jednej rgce

3 p. — podciagnigcie si¢ oburacz tak, aby gtowa byta wyzej niz drazek, wytrzymanie przez
3 sek.

4 p. — jak wyzej, ale przez 10 sek.

5 p. — podciagnigcie si¢, wolne opuszczenie jednej reki, wytrzymanie przez 10 sek.

6 p. — jak wyzej, ale utrzymanie si¢ kolejno na lewej i prawej rece po 10 sek.

GIBKOSC

Stah w pozycji na bacznos$¢, nie zginaj nég w kolanach, wykonaj ruchem ciggtym powolny
skton w przaod.

Dziewczeta 1 chtopey

1 pkt — chwycenie oburacz za kostki

2 pkt — dotknigcie palcow stop obiema dlonmi

3 pkt — dotknigcie palcami obu ragk podtoza

4 pkt — dotknigcie wszystkimi palcami obu rak podtoza
5 pkt — dotknigcie catymi dtonmi podtoza

6 pkt — dotknigcie glowa kolan.
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WYTRZYMALOSC
Sprobuj biec, jak dlugo mozesz.
Dziewczeta/Chtopcy

1 pkt — 1 min./2 min.

2 pkt — 3 min./5 min.

3 pkt — 6 min./10 min.
4 pkt — 10 min./15 min.
5 pkt — 15 min./20 min.
6 pkt — 20 min./30 min.

SILA MIESNI BRZUCHA
Pot6z si¢ na plecach, wykonuj ,,nozyce poziome-poprzeczne” tak dtugo, jak ci si¢ uda.

Dziewczgta/Chtopcy

1 pkt — 10 sek./30 sek.
2 pkt — 30 sek./1 min.
3 pkt — 1 min./1,5 min.
4 pkt — 10 min./15 min.
5 pkt — 1,5 min./2 min.
6 pkt — 3 min./4 min.
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