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1.Wstep

Szkolna edukacj¢ nalezy traktowa¢ jako pomoc uczniom w nieuchronnym dorastaniu do
samodzielnosci. Dlatego uzywane w programie pojecia ,umiejetnosci” i ,,wiadomosci” nalezy
rozumie¢ jako nazwe tych wlasciwosci kazdego czlowieka, ktére wspolnie decyduja o tym, ze widzi
on sens podejmowania okreslonych dziatan oraz ze potrafi je samodzielnie planowaé i skutecznie
realizowa¢. By wychowanie fizyczne wspomagalo rozwoj takich wlasciwosci uczniow:

— powinno dostarcza¢ uczniom satysfakcji i by¢ okazja do budowania pozytywnego obrazu wlasnej
osoby,

— szkolna aktywnos¢ uczniéw w miarg dorastania powinna przybiera¢ coraz bardziej samodzielne
formy.

Rozstrzyganie wszelkich dylematow zwigzanych z realizacja programu nauczania musi
uwzgledniac jego cele, najogolniej mowige rozwijanie gotowosci uczniéw do samodzielnego udziatu
w aktywnosci fizycznej motywowanej zdrowotnie, sportowo i estetycznie oraz podejmowania dzialan

sprzyjajacych zdrowiu.



2. Zalozenia programowe

METRYCZKA MODULOWEGO PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
dla I etapu edukacji

NAZWA PROGRAMU

Obowiazuje w (nazwa szkoty):

W roku szkolnym: W klasach (oddziatach):

TRESCI EDUKACJI I OSIAGNIECIA UCZNIA

Modut podstawowy: podstawa programowa wychowania fizycznego

Osiagnigcia w zakresie
utrzymania higieny osobistej i
zdrowia

Osiagnigcia w zakresie Osiagnigcia w zakresie roznych form
sprawnos$ci motorycznych rekreacyjno-sportowych

Dodatkowe moduly realizowane w szkole

Modut :
inne, wg wyboru nauczyciela: Lekkoatletyka

Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych modulow

wg decyzji nauczyciela:
Al
(poczatkujacy),
A2

($redniozaawansowany)

Modulowy program wychowania fizycznego zostat opracowany dla pierwszego etapu edukacji w

oparciu o Podstawe programowq ksztalcenia ogélnego z 14 lutego 2017 roku.

Przygotowany przez nas program nauczania uwzglednia wspélczesne postulaty nauk o
wychowaniu fizycznym, a w szczegolnosci:
— repedagogizacji wychowania fizycznego (Macieja Demela),
— rownowagi pomigdzy ksztalceniem fizycznym a wychowaniem fizycznym (Henryka
Grabowskiego),
— rzeczywistego zwiazku pomiedzy tresciami edukacji a tresciami zycia czlowieka (Andrzeja

Pawhuckiego),




— faktycznego, a nie werbalnego zaangazowania nauczycieli w sprawy zdrowia uczniow (Andrzeja

Krawanskiego),

— rozwijania umiejetnosci zyciowych uczniow w ramach wychowania fizycznego (Barbary

Woynarowskiej),

— wykorzystania edukacyjnego potencjatu koncepcji ,,sprawnosci powigzanej ze zdrowiem™ (health-
related fitness) (Wiestawa Osinskiego).

Na pierwszym etapie program stanowi uzupetnienie programow edukacji wezesnoszkolnej, w pelni
honorujac zintegrowany charakter ksztalcenia

Przyjmujemy, iz najwazniejszymi wyznacznikami jakosci szkolnego wychowania fizycznego sa:

1) udziat uczniéw w zajgciach, mierzony poziomem frekwencji,

2) poziom aktywno$¢ uczniéw w czasie zajec¢, odnoszony do ich indywidualnych mozliwosci,

3) zalozone w programie osiggnigcia edukacyjne ucznia, mierzone poziomem i postepem
umiejetnoscei i wiadomosci.

Modulowy program wychowania fizycznego dla pierwszego etapu edukacji, zgodnie z
Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie dopuszczania do uzythu w szkole
programow wychowania przedszkolnego i programow nauczania oraz dopuszczania do uzytku
szkolnego podrecznikow, okreéla:

— szczegdlowe cele wychowania fizycznego,

— opis zalozonych osiggni¢¢ ucznia i wynikajacych z nich tresci ksztatcenia,
— sposoby osiagania celéw wychowania fizycznego,

— propozycje kryteridow oceny i metod sprawdzania osiggni¢¢ ucznia.

Cele edukacyjne (ksztalcenia i wychowania) sa3 w naszym programie nauczania traktowane jako
opis wlasciwosci uczniow, ktére powinny rozwing¢ si¢ dzigki udzialowi w szkolnych zajeciach
wychowania fizycznego. Zrédlem celow edukacyjnych w naszym programie jest Podstawa
programowa ksztalcenia ogolnego. Interpretujac zawarto$¢ programu nauczania nalezy pamigtac, iz
cele pelnig nadrzedna role w stosunku do pozostatych tresci.

Tresci ksztalcenia przewidziane w naszym programie definiuja og6t doswiadczenia kulturowego
udostepnianego uczniom dzigki udzialowi w szkolnym wychowaniu fizycznym, czyli to, w czym w
ramach szkolnych zaje¢ uczen moze uczestniczy¢. W tresciach ksztalcenia wyliczamy dopuszczalne
formy aktywnosci fizycznej, np.: ,,marsze, marszobiegi i biegi...” oraz stosowane przez nauczyciela
$rodki dydaktyczne, np.: ,,¢wiczenia réwnowazne z wykorzystaniem przyrzadéw do wysokosci 1,2
m”. Oprocz tego tresci zawieraja opis wiedzy, z ktoérg uczen moze zetknagé sie w czasie zajeé, np.:

..zasady czystosci na co dzien”. Czgsc tresci ksztalcenia wynika wprost z zalozonych osiggni¢é ucznia,



ktore w wigkszosci sg zakorzenione w wymaganiach szczegélowych Podstawy programowej
wychowania fizycznego. Czgs$¢ treSci natomiast poszerza doswiadczenie ucznia w stosunku do tego, co
wynika z Podstawy programowej. Wszystkie tresci ksztalcenia zapisane w programie nauczania: np.
formy aktywnodci fizycznej, ¢wiczenia, wiadomosci, po wpisaniu programu do szkolnego zestawu,
stajg si¢ legalne w oddziale, klasie lub szkole, w ktdrej program obowigzuje. Jesli w szkole nauczyciel
planuje inne tresci, np. nieprzewidziane w programie ¢wiczenia, musi je dopisaé¢, wykorzystujac
metryczke programu oraz fragment ,,Modul dodatkowo realizowany w szkole™.

Okreslone w programie zalozone osiggnigcia ucznia zapisaliSmy jako zadania, z ktérymi powinni
poradzi¢ sobie wszyscy normalnie rozwijajacy si¢ uczniowie na zakonczenie kolejnego etapu edukacji.
Zgodnie z przyjeta w Podstawie programowej zasadg, okreslilisSmy rowniez zadania, z ktdrymi
powinien poradzi¢ sobie uczen konczacy pierwsza klase. W ten sposob wskazujemy, jakich
umiejetnosci, wiadomosci i zachowan w zwigzku z wychowaniem fizycznym moze nauczyciel
oczekiwaé od dziecka w trakcie pierwszego roku nauki. Niewielki stopien komplikacji zadan dla
pierwszoklasistow jednoznacznie wskazuje, iz poczatkowy rok nauki w szkole powinien przede
wszystkim sprzyja¢ wejsciu dziecka w role ucznia, a takze pozytywne nastawia¢ do udzialu w
organizowanej w szkole aktywnosci fizycznej.

Osiagniecia ucznia pelnig funkcje wskaznikow wymagan szczegélowych przewidzianych w
Podstawie programowej kszialcenia ogdlnego. Wskazniki wymagan szczegétowych, na ile jest to
mozliwe, precyzyjnie definiujg oczekiwane werbalne i motoryczne zachowania ucznia, ktére Swiadcza
o tym, ze zdobyl on umieje¢tnosci i wiadomosci wynikajace z Podstawy programowej. Zdobyte przez
ucznia na pierwszym etapie edukacji umiejetnosci i wiadomosci sg takze niezbednym przygotowaniem
do satysfakcjonujacego udzialu w wychowaniu fizycznym w klasie czwartej 1 nastgpnych. Aby ulatwic¢
w tym wzgledzie orientacje w Modulowym programie wychowania fizycznego umiescilisSmy tabele
(tab. 1), w ktorej prezentujemy zwigzki migdzy wymaganiami szczegétowymi w zakresie wychowania
fizycznego przewidzianymi dla uczniéw pierwszego i drugiego etapu edukacji.

Zasadnicza cze$¢ zalozonych osiggnieé ucznia zapisanych w naszym programie nauczania wynika
wprost z wymagan szczegdtowych zapisanych w Podstawie programowej (modut podstawowy). Sa
one uzupelnione o osiggnigcia wykraczajace poza Podstawe programowg (dodatkowe moduly
realizowane w szkole). Wybierajac poziomy wymagan w ramach dodatkowych modulow nauczyciel
musi podjac decyzje nie tylko, o jakie tresci wzbogaci zajecia, ale przede wszystkim jakie umiejetnosci
i wiadomosci zdobedg uczniowie. Wybdr poziomu wymagan w ramach dodatkowych modulow jest
rownoznaczny z deklaracjg nauczyciela, iz zdota on w czasie, ktérym dysponuje i w dostepnych mu

warunkach tak pokierowa¢ procesem ksztatcenia, ze wigkszos$¢ jego ucznidw rozwinie przewidziane



na tym poziomie umiej¢tnosci i wiadomosci. Ze wzgledu na Scisly zwigzek tresci ksztalcenia i
zalozonych osiagnig¢¢ ucznia, w programie zapisaliSmy je we wspolnych tabelach.

Zapisane w Modulowym programie wychowania fizycznego informacje o sposobach osiagania
celow ksztatcenia i wychowania dotycza:

— modelu organizacyjnego obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego,

sposobu doboru tresci ksztalcenia,

szczegdlnie polecanych metod wspierania rozwoju umiejg¢tnosci i wiadomosci uczniow,

materialow 1 Zzrédel metodycznych pomocnych w realizacji programu.

Ze wzgledu na specyfike wychowania fizycznego, zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacyi

Narodowej w sprawie warunkow isposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i

stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminow w szkolach publicznych, a takze zgodnie

ze wskazaniami wspolczesnej dydaktyki, formuhujac ocene ucznia nalezy:

— w wigkszym stopniu uwzglednia¢ jego wysitek niz uzyskiwany poziom umiejetnosci lub
wiadomosci, bardziej eksponowa¢ aktywnosé, niz jej efekty,

- stwarza¢ mu okazje¢ do dokonywania samooceny aktywnos$ci oraz osiggnigc.

Przewidziane w programie metody sprawdzania osiagni¢¢ uczniéw eksponuja ksztattujaca funkcje
oceny. Wspierajg proces uczenia sig, ale przede wszystkim stymulujg aktywnos¢ fizyczna ucznia w
czasie zaje¢ — esencje szkolnego wychowania fizycznego.

Zgodnie z intencja autorow programu:

— realizacja programu powinna sprawiac, iz uczniowie bgeda poznawa¢ przede wszystkim zdrowotno-
rekreacyjne znaczenie aktywnosci fizycznej,

— $rodki stymulacji rozwoju motorycznego winny by¢ tak dobierane, by dotyczyly przejawow
sprawnosci, ktore wykazujg istotny zwigzek ze zdrowiem czlowieka,

— uczenie nowych i doskonalenie juz posiadanych umiejetnosci ruchowych jest uzasadnione tylko
wtedy, gdy dzigki nim ro$nie mozliwos¢ podejmowania przez ucznia aktywnosci rozwijajacej
indywidualne zasoby zdrowotne lub shuzacej aktywnemu wypoczynkowi.

Program uwzglednia obowiazek tworzenia przez kazda szkole wlasnej oferty programowej w
dziedzinie wychowania fizycznego. Shuzg temu wspomniane wczesniej dodatkowe moduly.
Nauczyciel przygotowujac ostateczng wersje programu wychowania fizycznego, wykorzystujagc
metryczke programu powinien okresli¢, ktére moduly tresci edukacji i osiggni¢¢ ucznia w swojej
szkole wykorzysta oraz jaki bedzie obowigzywat poziom wymagan.

W przypadku dodatkowych moduléw zapis zalozonych osiggnig¢ ucznia i tresci edukacji ma

charakter kumulatywny. Oznacza to, iz jesli w programie nauczania wybrano wyzszy niz poczatkujacy



poziom wymagan, to wowczas w ramach zajeé¢ wychowania fizycznego w oddziale, klasie lub szkole
obowigzuja rowniez osiagnigcia ucznia i tresci edukacji z pozioméw nizszych.

Przygotowany przez nas program nauczania moze by¢ wykorzystywany w kazdej szkole, w ktdrej
na obowigzkowe zajg¢cia wychowania fizycznego przeznacza si¢ trzy godziny tygodniowo. Mozliwosé
wyboru dodatkowych moduldéw tredci i osiagnie¢ ucznia, a takze modelu organizacji wychowania
fizycznego sprzyja elastycznosci realizacji programu. Realizacja czgéci programu wynikajacej z
wymagan szczegotowych Podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego jest mozliwa w szkotach, ktdre
dysponujg podstawowymi obiektami do zaje¢ ruchowych: salg sportows (o dowolnej wielkosci) lub
salg zaadaptowang do potrzeb wychowania fizycznego oraz boiskiem lub innym terenem
umozliwiajgcym bezpieczng aktywnos¢ fizyczna (parkiem, lgka, polang w lesie itp.). Realizacja
dodatkowych modulow moze wymaga¢ dostgpu do specjalistycznych obiektéw lub sprzetu
sportowego.

Przygotowany przez nas programu wychowania fizycznego jest przeznaczony do
wykorzystania w klasach, w ktérych rozszerzono liczb¢ godzin obowigzkowych zajeé

wychowania fizycznego lub w pracy z uczniami o szczegélnych uzdolnieniach fizycznych do

3. Kryteria doboru uczniéw do szkolenia w lekkoatletyce.

Kryteria doboru uczniow:

Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi

Odpowiednia budowa somatyczna

woN o~

Wykazywanie zainteresowan sportowych
4. Pisemna zgoda rodzicéw
W tym miejscu nie bez powodu przytaczamy tres¢ Manifestu Migdzynarodowej Federacji

Medycyny Sportowej odnosnie zasad treningu dzieci i miodziezy:

1. Przed przystapieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejsé
szczegotowe badania lekarskie, ktére powinny gwarantowaé tym, ktérzy takie badania przejda
pomyS§lnie, iz sport nie przyniesie im Zzadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokladne i regularne
kontrole medyczne sg potrzebne rowniez ze wzgledu na zapobieganie urazom z przeciazenia, na
ktére mlodzi sportowcy s3a narazeni ze wzgledu na proces wzrastania, jakiemu podlega ich

organizm.



1)

Trener ponosi peilng odpowiedzialno$¢ za terazniejszo$¢ i przysztos¢ powierzonego mu dziecka,
nie tylko w sferze realizacji celow sportowych. Powinien on posiada¢ odpowiedni zakres wiedzy,
co do specyfiki danego okresu i umiec jg wykorzystywac w praktyce.

Trening dzieciecy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodnie z podanymi powyzej
wskazaniami, moze wnie$¢ pozytywne warto$ci do procesu rozwoju dziecka. Jezeli przybiera
jednak postaé treningu dla maksymalnych osiagnie¢ za wszelka ceng¢ musi spotkaé si¢ z krytyka
zarOwno na gruncie medycznym jak i etycznym.

Indywidualnos¢ dziecka ( jego predyspozycje i mozliwosci rozwojowe) musi by¢ zidentyfikowana
przez trenera i traktowana, jako gtowne kryterium rzadzace organizacjg procesu treningowego.
Odpowiedzialno$é¢ za caly rozwdj dziecka musi zyskaé pierwszenstwo przed wymaganiami
treningu 1 zawodow sportowych.

Dzieci nalezy zapozna¢ z szeroka gamg form aktywnosci sportowej po to, aby mogly dokonaé
wyboru takiego sportu, ktéry bedzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym, zainteresowaniom, a
takze wymaganiom, co do budowy ciala i fizycznych mozliwosci. Zwigkszy to
prawdopodobienstwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbe rezygnujacych ze sportu.

Klasyfikacja uczestnikow wspotzawodnictwa szczegdlnie w tzw. Sportach kolizyjnych, winna by¢
oparta takze na kryteriach dojrzatosci, wielkosci ciala, sprawnosci psychicznej i plci, nie tylko na

wieku chronologicznym.

. Szczegolowe cele ksztalcenia i wychowania dla I etapu edukacji

Celem wychowania fizycznego na pierwszym etapie edukacji jest:

wspomaganie uczniow we wszechstronnym rozwoju ze szczeg6lnym uwzglednienie, potrzeb
rozwoju fizycznego i emocjonalnego:

rozwoju motorycznego i sensorycznego, tworzac umiejetnos¢ skutecznego dziatania i
komunikac;ji;

wspieranie zachowan zdrowotnych;

rozwijanie umieje¢tnosci respektowania przepiséw zabaw i gier ruchowych;

rozwijanie umiej¢tnosci organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych oraz poruszania si¢ w
miejscach publicznych;

rozwijanie umiej¢tnosci rozpoznawania, rozumienia, panowania i wyrazania swoich emocji i

uczu¢ oraz nazywania ich;



2)

3)

rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania, rozumienia i nazywania emocji oraz uczu¢ innych osob;

stymulacja aktywnosci fizycznej uczniow, sprzyjajacej:

pomnazaniu potencjatu zdrowotnego oraz wzrostowi odpornosci na zmg¢czenie,

harmonijnemu rozwojowi fizycznemu i prawidtowemu przebiegowi procesu formowania si¢

postawy ciala,

rozwojowi motorycznemu, w tym takze koordynacji wzrokowo-stuchowo-ruchowe;j,

pozytywnemu nastawieniu do aktywnego i zdrowego stylu zycia,

roztadowaniu napi¢¢ emocjonalnych,

rozwojowi spolecznemu, w tym umiejetnosci wspoldzialania i wspétzawodnictwa,

odprezeniu po pracy umystowe;,

wspieranie rozwoju umiejetnosci i wiadomosci potrzebnych dziecku do poznawania i rozumienia

siebie i §wiata, radzenia sobie w codziennych sytuacjach oraz do kontynuowania wychowania

fizycznego w klasach IV-VI szkoly podstawowej,

4) rozwijania samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci za siebie i najblizsze otoczenie.

Tabela 2. Zalozone osiggnigcia ucznia i zwigzane z nimi tresci ksztalcenia na I etapie edukacji

1. OSIAGNIECIA W ZAKRESIE UTRZYMANIA HIGIENY OSOBISTEJ I ZDROWIA

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

w pierwszej klasie:

myje rece przed jedzeniem i po skorzystaniu z
toalety,

w kolejnych klasach:
e omawia podstawowe zasady zachowania czystosci

osobiste;:
mycie rak przed jedzeniem i po skorzystaniu z
toalety,
codzienna zmiana bielizny,
mycie z¢gbow co najmniej dwa razy dziennie,
codzienne mycie calego ciala,
przebieranie si¢ do intensywnych ¢wiczen
fizycznych,
przebiera si¢ do intensywnych ¢wiczen
fizycznych,
utrzymuje swojg odziez w czystosci.

zwigzek przestrzegania zasad higienicznych
ze zdrowiem,

zasady czystosci na co dzien,

zasady higieny zwigzane z aktywnoscia
fizyczna.

w pierwszej klasie:

wykonuje proste ¢wiczenia ksztattujace, w tym
wzorowane na probach sity migéni brzucha i
gibkosci dolnego odcinka kregostupa,

w kolejnych klasach:

wykonuje probg sity miesni brzucha,

¢wiczenia ksztaltujgce gibkosé,

¢wiczenia ksztaltujgce sile z wykorzystaniem
masy wiasnego ciala oraz z przyborem o
cigzarze dostosowanym do mozliwosci
ucznia,

testy sprawnosci fizycznej powiazanej ze

10




¢ wykonuje prébe gibkosci dolnego odcinka
krggostupa.

zdrowiem: ,,Karta sprawnosci 1 zdrowia”, test
Eurofit, test YMCA, ,,Indeks Sprawnosci
Fizycznej” Zuchory, test Coopera,

zestawy ¢wiczen mozliwych do wykonania w
przerwach podczas nauki,

rozgrzewka przed treningiem
ogolnorozwojowym,

normy sprawnosci fizycznej powigzanej ze
zdrowiem,

samoocena sprawnosci fizyczne;.

w pierwszej klasie:

* wie, ze niektore produkty spozywcze szkodza
zdrowiu, wymienia przyktadowe, bogate w cukier,
thuszcz i sol,

w kolejnych klasach:

ez par produktéow spozywczych wskazuje ten, ktory
jest korzystniejszy ze wzgledéw zdrowotnych:

— pieczywo ciemne — pieczywo jasne,

— koktajl owocowy — lody,

— jogurt naturalny — jogurt owocowy,

— midd — cukier,

— pomidory — keczup

— migso gotowane — mig¢so smazone

— woda mineralna — napoje stodzone

— suszone owoce — baton czekoladowy,

— wie, ze aby dobrze rozwijac si¢ i by¢ sprawnym
cztowiek potrzebuje duzo aktywnosci fizycznej.

skladowe zdrowego stylu zycia,

zwiazki aktywnosci fizycznej ze zdrowiem,
zwigzki odzywiania ze zdrowiem,

piramida zdrowia i zasady odzywiania,
zasady tworzenia catodziennych jadlospisow.

w pierwszej klasie:

e wie, ze choroby sg zagrozeniem dla zdrowia i ze
mozna im zapobiega¢ poprzez: szczepienia
ochronne, wlasciwe odzywianie, aktywnos¢
fizyczna, przestrzeganie zasad higieny,

® wie, ze nie moze samodzielnie stosowaé srodkéw
chemicznych, w tym lekarstw, srodkow czystosci i
$rodkéw ochrony roélin,

w kolejnych klasach:

e wilasciwie zachowuje si¢ w sytuacji choroby:
podporzadkowuje si¢ decyzjom lekarzy i
opiekunow, dostosowuje aktywnosé do stanu
zdrowia,

e wymienia sposoby zapobiegania chorobom
(sposoby profilaktyki): szczepienia ochronne,
wlasciwe odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, przes-
trzeganie zasad higieny,

¢ na podstawie etykiety potrafi okreslic
przeznaczenie wystepujacych w domu srodkéw
chemicznych: produktéw spozywczych, srodkow
czystosci, lekarstw, srodkéw ochrony roslin.,

sposoby zapobiegania chorobom,
postgpowanie w sytuacji choroby,
przeznaczenie srodkéw chemicznych
wystepujacych w gospodarstwach
domowych,

zasady bezpiecznego korzystania z lekarstw,
srodkow czystosci, Srodkéw ochrony roslin.
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2. OSIAGNIECIA W ZAKRESIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNYCH

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

w pierwszej klasie:

e adekwatnie reaguje na wzrokowe i stuchowe
sygnaly nauczyciela,

e przyjmuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen:
postawa stojac, przysiad podparty, siad
skrzyzny, siad prosty, lezenie tylem, lezenie
przodem,

e ustawia si¢: w szeregu, w rzedzie, w parach, na
obwodzie kota,

w kolejnych klasach:

e przyjmuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen:
stanie jednondz, klek prosty, klek podparty, siad
kleczny, siad skulony, podp6r przodem, podpdr
tylem, lezenie przewrotne, lezenie przerzutne,

e ustawia si¢ w dwuszeregu,

e bezpiecznie upada w tyl w miejscu i w ruchu,

e wykonuje przewrot w przéd z przysiadu lub
pélprzysiadu,

e wykonuje mini uklad skladajacy si¢ z co
najmniej 8 pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
indywidualnie lub w zespole,

e wykonuje uktad ¢wiczen ,,Powitanie stonica”.

¢wiczenia reagowania na sygnatly wzrokowe i
stuchowe,

pozycje wyjsciowe do éwiczen,

¢wiczenia ksztaltujace,

¢wiczenia z wykorzystaniem Metody Ruchu
Rozwijajgcego Weroniki Sherborne,

proste techniki relaksacji, w tym dziecigce
masazyki,

¢wiczenia bezpiecznego upadania,
¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne, w
tym przewroty w przod i w tyl z réznych
pozycji wyjsciowych,

¢wiczenia w zwisach i podporach,
¢wiczenia piramid,

laczenie ¢wiczen gimnastycznych w uktad,
sposoby samoasekuracji podczas ¢wiczen, w
tym éwiczen gimnastycznych,

tory przeszkdd zawierajace ¢wiczenia
gimnastyczne, budowane wedtug pomystow
nauczyciela i uczniow,

komponowanie ,.figur” indywidualnie i
Zrupowo.

w pierwszej klasie:

e w czasie zabaw i ¢wiczen pokonuje przeszkody
naturalne i sztuczne o wysokosci dostosowanej do
swoich mozliwosci,

w kolejnych klasach:

e wykonuje skok w dal z miejsca

e wykonuje skok w dal z rozbiegu sposobem
naturalnym,

o wykonuje skok zawrotny z miejsca lub marszu
nad przeszkoda o wysokosci nie mniejszej niz do
kolan,

e wykonuje skok wzwyz z rozbiegu sposobem
naturalnym nad guma (ling) trzymang na
wysokosci nie mniejszej niz do kolan,

e wykonuje seri¢ co najmniej 10 przeskokow przez
skakanke dowolnym sposobem (,,rowerkiem”,
obunéz, jednonoz).

¢wiczenia skokéw gimnastycznych,

skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu,
dosiezny, wzwyz z rozbiegu, wieloskoki,
skoki przez skakanke i ling, indywidualnie i w
grupie,

tory przeszkod zawierajace elementy biegu,
skoku i rzutu, budowane wedtug pomystow
nauczyciela i uczniow,

pomiar dhugosci skoku.

* uczestniczy w zabawach bieznych,

* wykonuje bieg za liderem w tempie
dostosowanym do swoich mozliwosci trwajacy co
najmniej 10 minut,

e wykonuje marszobieg trwajacy nie mniej niz 15
minut w tempie dostosowanym do swoich
mozliwosci.

zabawy ruchowe,

marsze, marszobiegi i biegi, a takze inne
dostepne dlugotrwale i cykliczne formy
aktywnosci fizycznej w tempie dostosowanym
do mozliwosci ucznia bez i z rywalizacja,
¢wiczenia ksztattujgce wytrzymatosé i sile
mig¢$niowa,

biegi na roznych dystansach, w tym biegi
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terenowe, indywidualne i sztafetowe,

e wplyw wysilku fizycznego na funkcje

uktadow krazenia i oddychania,

e pomiar tgtna w spoczynku i po wysitku

fizycznym,

e zabawy, gry i ¢wiczenia w terenie, w tym na

$niegu oraz lodzie.

e rozgrzewka przed treningiem wytrzymalosci.

w pierwszej klasie:

e wykonuje przej$cie rownowazne po linii
narysowanej na podtozu,

e wykonuje stanie rownowazne jednonoz,

e przechodzi po laweczce na czworaka,

w kolejnych klasach:

e wykonuje stanie rownowazne jednondz na
podwyzszeniu o wysoko$ci nie mniejszej niz do
kolan,

e w trakcie przejscia rownowaznego po taweczce
wykonuje pelen obrot i przysiad,

e w trakcie przejscia rownowaznego po faweczce
wykonuje mini ukfad co najmniej 3 ¢wiczen z
przyborem wg pomystu nauczyciela lub
wlasnego.

e (¢wiczenia rownowazne bez przyborow i z

przyborem,

¢ (¢wiczenia rOwnowazne z wykorzystaniem

przyrzadoéw do wysokosci 1,2 m,

e laczenie ¢wiczen rownowaznych w uklady,
e tory przeszkod zawierajace ¢wiczenia

réownowazne komponowane wg pomystu
nauczyciela i uczniow,

¢ ¢wiczenia Metodg Paula Dennisona,
e (¢wiczenia estetyki ruchu z przyborem lub bez

przyboru.

3. OSIAGNIECIA W ZAKRESIE ROZNYCH FORM REKREACYJNO-SPORTOWYCH

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

w pierwszej klasie:

e w trakcie zabaw lub ¢wiczen toczy, chwyta,
podaje i kozhuje pitke,

e w trakcie zabaw lub ¢wiczen rzuca pitka na
odlegtos¢ i do celu statego,

w kolejnych klasach:

o kozluje pitk¢ w miejscu, w marszu i w biegu,

e z odlegloéci nie mniejszej ni z 1,5 m rzuca pitkg
o $ciang i chwyta jg oburacz,
rzuca pitka do celu ruchomego,

e podaje pitk¢ jednoracz i oburacz,

¢ odbija balon lub pitke o niewielkim cigzarze
oburacz sposobem gérnym nad soba,

e prowadzi pitk¢ noga w marszu,

e podaje pitke noga po ziemi wewnetrzng czescig
stopy lub prostym podbiciem.

zabawy i gry ruchowe uwzgledniajgce elementy
techniki gry w mini pitke reczna,
minikoszykowke, mini pitke siatkowa, mini
pilk¢ nozna, unihokeja, mini rugby,

¢wiczenia postawy i poruszania si¢ po boisku z
pilka i bez pitki w mini pilce recznej,
minikoszykdwce, mini pilce siatkowej, mini
pitce noznej, unihokeju, mini rugby,

¢wiczenia trzymania kija do unihokeja,
¢wiczenia podan i chwytow pitki w miejscuiw
ruchu w mini pifce r¢cznej, minikoszykowce,
mini pitce siatkowej, mini pitce noznej, mini
rugby,

¢wiczenia podan i przyjeé pitki w miejscui w
ruchu w mini pitce noznej i unihokeju,
¢wiczenia odbi¢ pitki o roznej wielkosci i
ci¢zarze sposobem oburacz gérnym i dolnym w
miejscu i w ruchu, w tym przyjecia pitki po
zagrywce,

¢wiczenia rozegranie pifki ,,na trzy” w grze w
mini pitke siatkowa,
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¢wiczenia kozlowania pitki w miejscu i w ruchu
w mini koszykéwecee i mini pilce recznej,
¢wiczenia rzutow i strzatow do celu statego i
ruchomego z réznych odlegtosci pitkami o
roznej wielkoéci i cigzarze,

¢wiczenia rzutow do bramki w miejscui w
ruchu pitkami o réznej wielkosci i cigzarze,
¢wiczenia rzutow do kosza zawieszonego na
roznej wysokosci w miejscu i w ruchu pitkami o
roznej wielkosci i ciezarze,

¢wiczenia strzaloéw do bramki w miejscu i w
ruchu w mini pilce noznej i unihokeju,
¢wiczenia zagrywki sposobem dolnym i
zagrywki tenisowej pitka o réznej wielko$ci i
cigzarze i z roznej odleglosci,

¢wiczenia gry bramkarza w mini pitce r¢cznej,
mini pifce noznej, unihokeju,

¢wiczenia rzutu sedziowskiego w mini pitce
recznej, minikoszykowce, mini pilce siatkowe;j,
mini pilce noznej, unihokeju,

¢wiczenia wrzutu pitki z autu w mini pitce
noznej,

tory przeszkéd z wykorzystaniem elementow
technicznych z mini gier,

obwody stacyjne z wykorzystaniem elementow
technicznych z mini gier,

fragmenty gier, gry uproszczone, gry szkolne i
mini gry,

przepisy mini gier,

mecze, turnieje 1 rozgrywki w mini gry,

zasady organizacji meczy, turniejow i
rozgrywek w mini gry.

w pierwszej klasie:

e po drodze porusza si¢ chodnikiem lub
poboczem, a gdy takiego nie ma, to po lewej
stronie drogi, ustgpujac przejazdu pojazdom
nadjezdzajgcym z przeciwka,

e w trakcie przejscia po chodniku i po schodach
stosuje zasad¢ ruchu prawostronnego,

e przechodzi przez jezdni¢ lub torowisko w
grupie zachowujac zasady bezpieczenstwa:

— przechodzi przez jezdnig lub torowisko w
miejscu do tego wyznaczonym,

— na przejSciach z sygnalizacja $wietlng
przekracza jezdnig¢ lub torowisko wylacznie
na zielonym $wietle,

— jesli nie ma miejsca wyznaczonego do
przejscia, to nie przechodzi w miejscu o

bezpieczna droga do szkoty,

¢wiczenia jazdy na rowerze,

¢wiczenia jazdy na rolkach,

¢wiczenia jazdy na wrotkach,

tory przeszkoéd z wykorzystaniem rowerdw,
rolek 1 wrotek,

zasady bezpiecznego zwigzane z udzialem
pieszych i rowerzystow w ruchu drogowym,
przepisy ruchu drogowego.
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ograniczonej widocznosci drogi,

— przed wejéciem na jezdni¢ zatrzymuje si¢ na
skraju, patrzy w lewo, w prawo i ponownie
w lewo, upewniajac si¢, ze droga jest wolna,

— nie przebiega przez jezdni¢ lub torowisko, a
w trakcie przechodzenia nie zatrzymuje sig,

— nie wchodzi na jezdni¢ bezposrednio przed
jadacy pojazd, w tym rdwniez na przejsciu
dla pieszych,

— nie przekracza torowisk, gdy zapory sa
opuszczone,

— nie przechodzi przez jezdni¢ lub torowisko,
w miejscu, gdzie urzadzenia
zabezpieczajace oddzielajg jezdnig lub
torowisko od pozostalej czgsci drogi.

w kolejnych klasach:

e pokonuje na rowerze lub rolkach lub wrotkach
tor przeszkdd przygotowany przez
nauczyciela,

e wyjasnia, dlaczego rowerem nie moze jezdzi¢
po jezdni oraz w jakiej sytuacji moze jezdzi¢
na rowerze po chodniku,

e rozpoznaje znaki drogowe wazne dla
pieszych.

w pierwszej klasie:

e uczestniczy w zajeciach rozwijajacych
sprawnos$¢ fizyczng, zgodnie z ustalonymi
przez nauczyciela regutami
oraz podporzgdkowuje si¢ jego decyzjom,

w kolejnych klasach:

o bierze udzial w sportowych zawodach
klasowych lub szkolnych,

e stosuje w zabawach, grach ruchowych i
zawodach sportowych poznane zasady, reguly
1 przepisy,

e w trakcie ¢wiczen i zabaw pomaga innym,
gdy tego potrzebuja,

e dochodzi do zgody w sporze,

e wymienia cechy dobrej kolezanki i kolegi,

e zna najlepszych uczniow-sportowcow ze
swojej szkoly.

zabawy i gry ruchowe w sali i w terenie, ze
szczegdlnym uwzglednieniem zabaw i gier
rozpowszechnionych w regionie

oraz najchetniej podejmowanych przez dzieci w
ramach aktywnosci rekreacyjnej,

zabawy ,,podworkowe”,

zabawy dzieci z roznych stron $wiata,

zabawy z wykorzystaniem przyboréw typowych
i nietypowych,

¢wiczenia rozwijajace umiej¢tnosci potrzebne
do udziahu w grach o walorach rekreacyjnych,
zabawy i gry o walorach rekreacyjnych,
przepisy zabaw i gier ruchowych oraz gier
rekreacyjnych,

przepisy dyscyplin sportu i konkurencji
sportowych,

zawody klasowe, szkolne i migedzyszkolne,
zabawy rytmiczne i ze $piewem, plasy,
¢wiczenia metodg Rudolfa Labana,

¢wiczenia metodg Carla Orffa,

¢wiczenia metodg Marii i Alfreda Kniessow,
elementy tancow ludowych, narodowych,
towarzyskich, dyskotekowych, nowoczesnych,
zasady zachowania w trakcie zabaw
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tanecznych,
szkolne koncerty, spektakle i przedstawienia,
konkursy tanca.

w pierwszej klasie:

e bierze udzial w zabawach ruchowych
zawierajacych elementy rywalizacji,

e wie, ze dzieci niepelnosprawne znajduja si¢ w
trudnej sytuacji i pomaga im w miarg swoich
mozliwosci,

w kolejnych klasach:

e w czasie zabaw 1 gier ruchowych oraz w
trakcie rywalizacji sportowej respektuje
obowigzujace przepisy i podporzadkowuje
si¢ decyzjom s¢dziego,

e opisuje przyklady zachowan kolezanek i
kolegow okazujacych szczegdlny szacunek
rywalom,

e przed rozpoczeciem, w czasie rywalizacji oraz
po jej zakonczeniu nie poniza (nie wysmiewa)
tych, ktorzy uzyskuja stabsze wyniki,

e po zakonczeniu rywalizacji dzigkuje
kolezankom i kolegom za rywalizacje,
gratuluje zwyci¢zcom, sam przyjmuje
podziekowanie i ew. gratulacje sukcesu.

zasady zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i
porazki,

przyktady zdarzen sportowych ilustrujace
okazywanie przez sportowcow wzajemnego
szacunku,

przyktady zachowania si¢ sportowcow w
sytuacji zwycigstwa i porazki.

w pierwszej klasie:

e prawidiowo siedzi w fawce lub przy stole,

w kolejnych klasach:

e zna zasady prostego trzymania sie,

e dokonuje autokorekty postawy ciala w staniu,
siedzeniu i lezeniu.

e o o o

¢wiczenia ksztattujgce prawidlowa postawe
ciala,

¢wiczenia mig$ni posturalnych na stabilnym i
niestabilnym podlozu,

¢wiczenia kompensacyjne i korekcyjne,
cechy prawidtowej postawy ciala,

ocena i samoocena postawy ciala,

przyczyny powstawania i sposoby zapobiegania
wadom postawy ciala,

ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow o réznym cigzarze, i wielkosci.
pomiar wysokosci i masy ciata,

normy rozwoju fizycznego.
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w pierwszej klasie:

e wymienia miejsca, w ktorych nie moze bawi¢
si¢, w tym: na jezdni lub torowisku, na placu
budowy, w poblizu pracujgcych maszyn i
urzadzen oraz bez opieki dorostych nad woda,

w kolejnych klasach:

e wskazuje bezpieczne dla siebie miejsce do
zabaw, gier i ¢wiczen w okolicy szkoly lub
domu.

e miegjsca, obiekty i urzadzenia przeznaczone do
aktywnosci fizyczne;.

w pierwszej klasie:

e wie, Ze 0 pomoc moze zwrdcic si¢ do 0séb
dorostych, zwtaszcza do rodzicow i
nauczycieli,

w kolejnych klasach:

e wymienia shuzby ratownicze, ktére cztowiek

powinien zawiadomi¢ w razie wypadku;

podaje podstawowe numery alarmowe: 112,

pogotowia ratunkowego — 999, policji — 997,

strazy pozarnej — 998,

omawia zasady powiadamiania stuzb

ratowniczych o wypadku (nalezy: przedstawié

si¢, poda¢ numer telefonu, z ktérego
dzwonimy, podac¢ swoje polozenie mozliwie
jak najdokladniej, poda¢ przyblizony opis
zdarzenia, upewnic sig, ze zostaliSmy
doktadnie zrozumiani, nie odktadaé stuchawki
jako pierwszy).

osoby i instytucje, do ktorych mozna zwracac
si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
bezpieczenstwa, zdrowia i zycia,

zasady wzywania pomocy,

numery alarmowe stuzb ratowniczych,
sposoby zapobiegania urazom oraz udzielania
pierwszej pomocy.
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Tabela 3. Zalozone osiggniecia ucznia i zwigzane z nimi tresci ksztalcenia w zakresie dodatkowych

modulow realizowanych w szkole na I etapie edukacji.
MODUL: LEKKOATLETYKA

(w oparciu o zatoZenia programu Lekkoatletyka dla Kazdego dla klas I-1T1)

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA TRESCI KSZTALCENIA
e w czasie zabaw i ¢wiczen pokonuje przeszkody naturalne 1 sztuczne | o ¢wiczenia rozwijajace
o wysokosci dostosowanej do swoich mozliwosci, umiejetnosci  potrzebne do
¢ wykonuje skok w dal z miejsca udziatu W zabawach
o wykonu_?'e skok w dal z rozbiegu. Sposobem naturalnym, lekkoatletycznych
e wykonuje skok zawrotny z _miejsca lub marszu nad przeszkodsg | | Gwiczenia rozwijajace
o wysokosci nie mniejszej niz do kolan, szybkos¢, wytrzymalosé,

e wykonuje skok wzwyz z rozbiegu sposobem naturalnym nad guma
(ling) trzymang na wysokosci nie mniejszej niz do kolan,

e wykonuje seri¢ przeskokow przez skakanke dowolnym sposobem
(..rowerkiem”, obunéz, jednonéz)

e uczestniczy w zabawach bieznych,

e wykonuje bieg szybki ze startu z réznych pozycji

e wykonuje bieg za liderem w tempie dostosowanym do swoich
mozliwosci trwajacy co najmniej 10 minut,

e wykonuje marszobieg trwajgcy nie mniej niz 15 minut w tempie
dostosowanym do swoich mozliwosci.

e w czasie zabaw i ¢wiczen wykonuje rzuty réznym sprzetem
dostosowanym do swoich mozliwosci,

poprzez zabawy, C¢wiczenia
biezne i biegi na roznych
odcinkach w  zmiennym
tempie, z roznych pozycji
startowych, biegi przetajowe,

e ¢wiczenia, zabawy
skocznosciowe, skoki
dosi¢zne, wzwyz, w dal,

faczone i inne, zeskoki na
migkkie podtoze skoki przez
przeszkody z uzyciem sprzetu.

e (wiczenia 1 zabawy rzutne,
rzuty na odleglos¢, w gore,
lewo, prawo, do celu stalego,
ruchomego, z przyborami o
roznej wadze, przenoszenie
przedmiotow.

e ¢wiczenia 1 zabawy z
faczeniem roznych czynnosci,
tory przeszkdd,

e ¢wiczenie
umiejetnosci
lekkoatletycznych
dotyczacych biegdéw, skokow,
rzutéw

podstawowych

e przepisy zabaw
lekkoatletycznych,

e przepisy konkurenc;ji
lekkoatletycznych,

e zawody klasowe, szkolne i
miedzyszkolne,
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S. Sposoby osiagania celow wychowania fizycznego

Organizacja ksztalcenia
Zaje¢cia obowigzkowe dla ucznia

Wychowanie fizyczne w szkole jest realizowane w postaci zaje¢ obowigzkowych i

nieobowigzkowych:
e zajecia obowigzkowe dla ucznia:
e zajecia nieobowigzkowe dla ucznia:

~ zajecia wynikajace z art. 42 ust. 2 pktu 2 Ustawy Karta Nauczyciela,

— inne nieobowigzkowe dla ucznia zajecia wynikajace z mozliwosci szkoly.
Zajecia nieobowigzkowe dla ucznia

Godziny zajg¢ wychowania fizycznego wynikajace z art. 42 ust. 2 pktu 2 sg przeznaczana na
realizacj¢ treSci zaspakajajgcych szczegdlne edukacyjne potrzeby ucznidow. Moga by¢
wykorzystywane w ramach dodatkowych zaje¢:

— zuczniami szczegdlnie utalentowanymi,
— zuczniami wymagajacymi dodatkowego wsparcia edukacyjnego spowodowanego czasowo
ograniczong aktywnoscig lub nizszymi niz przeci¢tne uzdolnieniami.

Zajecia tego rodzaju sg dodatkowym ogniwem szkolnego wychowania fizycznego sprzyjajacym
realizacji celow ksztalcenia i wychowania, z uwzglednieniem mozliwosci indywidualizacji
oddzialywan edukacyjnych w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczniéw. Inne nicobowigzkowe dla
ucznia zaje¢cia wychowania fizycznego sa realizowane w ramach organizacyjnych i finansowych
mozliwosci szkoty zzachowaniem zasady, iz treSci wszystkich szkolnych zajgé wychowania
fizycznego mieszcza si¢ w obowigzujagcym w oddziale, klasie lub szkole programie nauczania tego
przedmiotu.

Dobor tresci ksztalcenia

Zasadniczg czesC tresci ksztalcenia — modul podstawowy tresci programu nauczania — stanowi
material  wynikajgcy bezposrednio z wymagan szczegolowych Podstawy programowej kszialcenia
ogolnego, pogrupowany w bloki.

Nadajgc ostateczny ksztalt wlasnemu programowi nauczania nie wolno pomingé, zadnego z
powyzszych blokow tematycznych. W Modufowym programie wychowania fizycznego w kazdym
bloku tematycznym zalozonym osiagnigciom ucznia przyporzadkowali$my tresci ksztalcenia, w taki

sposOb, aby uczniowie mogli sprosta¢é wymaganiom wynikajacym z Podstawy programowej.
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Dodatkowo rozszerzylismy tresci, tak, aby mozna bylo indywidualizowa¢ oddzialywania edukacyijne,
zaspokajajac subiektywne i obiektywne potrzeby uczniow.

Integracja ksztalcenia

Obowigzek tworzenia szkolnej oferty programowej jako rozszerzenia tresci Podstawy programowej
ksztalcenia ogdlnego zmusza nauczycieli wychowania fizycznego do podjecia decyzji, jakie tresci
wychowania fizycznego, oprocz wynikajacych z Podstawy programowej, wypelnig program
nauczania. Metryczka Modulowego programu wychowania fizycznego shuzy m.in. do ostatecznego
okreslenia zakresu osiagnig¢ edukacyjnych ucznia i zwigzanych z nimi tresci edukacji. W programie
nauczania mozna uwzgledni¢ inne dodatkowe moduly.

Przewidziano réwniez mozliwos¢ zaplanowania kolejnych moduléw, wykorzystujac schemat
okreslony w metryczce programu (Modul D), oraz sposob opisu zalozonych osiagnie¢ edukacyjnych
ucznia i zwigzanych z nimi tresci ksztalcenia. Mozliwos¢ poszerzenia tresci wychowania fizycznego
przez nauczycieli korzystajacych z naszego programu powinna sprzyja¢ dostosowaniu go do lokalnych
potrzeb. Wybierajac dodatkowe moduty lub planujgc whasne moduty zaje¢ nalezy uwzglednié:

— tradycje szkoty,
— potrzeby uczniow,

— preferencje nauczycieli.

6. Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiaggni¢¢ ucznia

Ocenianie osiagnig¢ edukacyjnych ucznia w Modulowym programie wychowania fizycznego ma
charakter ksztattujacy (formatywny). Oznacza to, iz dzigki czynno$ciom wchodzacym w sklad procesu
oceniania nie tylko dokonujemy pomiaru dydaktycznego, ale rowniez wspomagamy proces uczenia
sie. W zwigzku z tym oceniany uczen powinien otrzymac informacje zwrotna:

— Co zrobit dobrze?
— Co powinien poprawic?
— W jaki sposob moze poprawi¢ efekty swoich dziatan?

Poniewaz jednym z najwazniejszych efektow wychowania fizycznego jest wysoka aktywno$é
ucznia w czasie zaje¢, dlatego szczegélnie istotne jest, aby ocenianie aktywnos$é pobudzalo i
podtrzymywato. Zgodnie z Rozporzqdzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkow i
sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania wuczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania
sprawdzianow i egzaminow w szkolach publicznych przedmiotem oceny ucznia w wychowania

fizycznego w szczegolnosci powinien byé wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z
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obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢. Ponadto zgodnie z rozporzgdzeniem przedmiotem
oceny moze by¢:
— poziom i postep umiejetnosci wynikajacych z realizowanego programu wychowania fizycznego,
— poziom i postep wiadomosci wynikajacych z realizowanego programu wychowania fizycznego.
Katalog wiasciwosci ucznia, ktére moga by¢ przedmiotem szkolnej oceny w Rozporzgdzeniu... ma
charakter zamknigty, tzn. wyliczono co mozna ocenia¢. Nie ma w Rozporzgdzeniu... zadnej wzmianki
o formulowaniu oceny szkolnej na podstawie poziomu lub postgpu wytrzymatosci, sity itp. Z
powyzszego wynika, iz ustalanie biezacych i klasyfikacyjnych ocen z wychowania fizycznego na
podstawie wynikow testow ogdlnej sprawnosci fizycznej, np. szybkosei, sily, wytrzymatosei i
gibkosci, jest niedopuszczalne. Nalezy réwniez pamigtaé, iz zgodnie z Rozporzqdzeniem (...) w
sprawie warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania... ocena zachowania nie ma wplywu na oceny

osiagni¢¢ edukacyjnych ucznia.

Ocena sprawnosci fizycznej i selekcyjnej

Wszystkie systemy szkolenia sportowego uwzglednia¢ musza uwarunkowania wynikajace z

modelu mistrzostwa sportowego oraz biologicznych i psychicznych wlasciwosci organizmu cztowieka.
Specyficznos¢ spelnianych funkcji sportowych wymaga celowego doboru kandydatéw rokujacych
spelnienie w przysziosci jakosciowych i ilosciowych cech modelu mistrza oraz odpowiedniego czasu
trwania procesu szkolenia (Wazny 1981, 1987, Raczek 1991, Sozanski i wsp. 1994, Zaporozanow
1 Sozanski 1997, Gabry$ i wsp. 2004).
Mistrzostwo sportowe wymaga odpowiedniej budowy somatycznej, wydolnosci fizycznej,
wilasciwosci psychiki, sprawnosci fizycznej, umiej¢tnosei technicznych i taktycznych, a takze wiedzy
teoretycznej (Wazny 1981). Niektére z tych czynnik(')w. s§ w znacznym stopniu uwarunkowane
genetycznie i ich poziom., a takze mozliwosci rozwoju winny by¢ rozpoznane juz w fazie doboru przy
podejmowaniu decyzji 0 wyczynowym uprawianiu sportu (Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabrys i
wsp. 2004).

Za system szkolenia sportowego mozna przyjac uﬁorzqdkowany zbior elementow zlozonych z
organdéw i srodkoéw szkolenia stosowanych w jego ramach (Wazny 1987). Organy i $rodki szkolenia
stanowig zbior elementdw wraz z relacjami zachodzacymi migdzy tymi elementami oraz miedzy ich
wiasciwosciami. Podzespotly te sg w rozny sposob wykorzystywane na réznych poziomach szkolenia
sportowego. Wazny (1987) okreslit i uporzadkowal czynniki majace wplyw na efektywnosé

szkolenia sportowego. Kazdy ztych czynnikow sam tworzy skomplikowany uklad. W procesie
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szkolenia migdzy tymi ukladami zachodzg zlozone relacje, ktorych optymalizacja ma istotne znaczenie
dla wynikow samego szkolenia. Efektywnos¢ systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy

od doboru wilasciwych kandydatow do okreslonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci tego systemu.

Charakter selekcji kierowanej uwarunkowany jest etapowoscig szkolenia. Wigkszo$¢ specjalistow
opowiada si¢ za celowoscig podzielenia calego procesu doboru na trzy etapy uwzgledniajace wiek,
kwalifikacje 1 okresy sensytywne (najbardziej sprzyjajace rozwojowi cech fizycznych). Gléwna trescia
wszystkich etapow doboru jest wigc prognozowanie uzdolnien sportowych (mozliwosci
perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu specjalnych testdw i obiektywnych wskaznikow.
Etapy doboru obejmuja przy tym caty proces wieloletniego szkolenia, a kazdy ze szczebli doboru
zbiega si¢ z odpowiednim etapem wieloletniego przygotowania sportowca (wszechstronny,
ukierunkowany i specjalny). Wyrézniono zatem selekcje wstepng, wlasciwg oraz specjalistyczng jako

szczeble doboru do sportu (Wazny 1987, Raczek 1991, Sozanski i wsp. 1994).

Zadaniem selekcji wstgpnej jest skierowanie dzieci uzdolnionych sportowo (bez wyboru
specjalizacji) do szkolenia wszechstronnego. Selekcja wstgpna powinna zawiera¢ badania stanu
zdrowia, uzdolnien ruchowych i sprawnosci fizycznej. Wykorzystuje si¢ przy tym wskazniki
anatomiczno-morfologiczne, psychofizyczne 1 fizjologiczne. Po zakonczeniu etapu szkolenia
wszechstronnego nastgpuje kolejny etap selekcji wlasciwej 1 wybdr jednostek najbardziej
uzdolnionych, o szczegolnych predyspozycjach sprawnosciowych, morfologicznych i funkcjonalnych
do poszczegdlnych dyscyplin czy grup konkurencji. Selekcja‘ wlasciwa winna odbywaé si¢ po 2-4
latach szkolenia wszechstronnego, otwierajgc etap szkolenia ukierunkowanego. Sprawdzian
kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien by¢ uzupetniony o ocen¢ postepow w czasie szkolenia
wszechstronnego, ocene budowy ciata, predyspozycji psychicznych i zainteresowan sportowych. Na
tym etapie w dyscyplinach cyklicznych szczegdlng uwage poswieca si¢ wskaznikom fizjologicznym.

Jednym z kierunkéw nowoczesnych tendencji w sporcie jest diagnozowanie utalentowanych
jednostek. Zagadnienie selekcji miodych sportowcoéw (poszukiwania uzdolnionych zawodnikow)
nabieraja w warunkach wspoélczesnego sportu szczegdlnego znaczenia. Jego pomyslne rozwigzanie,
z wykorzystaniem naukowych podstaw, sprzyja¢ powinno zwigkszaniu efektywnosdci treningu
sportowego.

Obecnie dysponujemy juz narzedziami pozwalajagcymi w sposob naukowy na okreslanie roznych
aspektéw potencjatu motorycznego (Zaporozanow i Sozanski 1997, Szopa i wsp. 2000, Osinski 2003,

Gabry$ i wsp. 2004), a takze rozwigzan metodologicznych badan dotyczacych poszczegolnych kwestii

22



doboru i ukierunkowania sportowego (Raczek 1988, Lewandowska i wsp. 1989, Zaton 1994, Starosta

1995, Zaporozanow i Sozanski 1997, Raczek 2001).

Dobor w sporcie nie polega jedynie na ustalaniu przydatnosci mtodego czlowieka do danej
dyscypliny sportu, lecz takze na wykryciu potencjalnych jego mozliwosci i okresleniu drog ujawniania
jego talentu w trakcie kolejnych lat szkolenia. Ogoélem, dobor sportowy traktowany jest jako
systematyczny, wielostopniowy proces realizowany w toku wieloletniego szkolenia zawodnikow.
Takie podejscie do organizacji doboru wynika ze stosunkowo niskiej trafnosci wieloletnich prognoz
wynikowych dokonanych na podstawie osiggni¢¢ sportowych, zanotowanych we wczesnym wieku
dzieciecym (Zaporozanow i Sozanski 1997).

Zgodnie z poglagdami autoréw polskich takich jak Raczek (1993). Szopa (1996, 1998) i Osinski
(2000), poszczegolne typy zdolnosci motorycznych wyrdzniaja si¢ okreslonym czynnikiem
zwigzanym z podlozem biologicznym (predyspozycjami), albo z rodzajem efektow ruchowych (istota
aktow ruchowych, parametrow pracy miesniowej, czas trwania wysilku i jego intensywnos¢ itd.)
Wyréznia sie typy (czynniki) zdolnosci motorycznych dzielagcych si¢ na zdolnosci o podiozu
strukturalnym, energetycznym, koordynacyjnym i psychicznym. W obrebie zdolnosci o podiozu
energetycznym wyrdznia si¢ zdolnosci silowe, szybkosciowe i wytrzymatosciowe. Przedstawione
czynniki (zdolno$ci motoryczne) majg zawsze charakter hybrydowy, a wigc zawierajg rézne rodzaje
predyspozycji (cechy strukturalne i funkcjonalne).

Najczesciej stosowanym Kryterium selekcyjnym jest test sprawnosci motorycznej oraz pomiar
wysokosci i masy ciata. Osobnicy wczesniej dojrzewajacy sg wyzsi, cigzsi 1 majg wigksza mase w
stosunku do wzrostu, co daje im przewage w wigkszosci prob testow motorycznych w poréwnaniu z
przecigtnie oraz pdzno dojrzewajacymi.

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo O$wiatowe dotyczacej koniecznosci
uzyskania pozytywnego wyniku prob sprawnosci fizycznej, na warunkach ustalonych przez polski
zwigzek sportowy wihasciwy dla danego sportu, w ktérym jest prowadzone szkolenie sportowe w danej
szkole lub danym oddziale okresla, aby do naboru stosowa¢ wybrane proby z Mig¢dzynarodowego

Testu Sprawnosci Fizycznej wg. ponizszych zasad:
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Tabela 14. Szkoly Podstawowe 5 prob (kolor bialy)

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

1 |biegna 50 m

2 |wdal zm

3 | bieg ciagly

dynamometr X X Dolna granica kwalifikacji: 300

zwis/podcigganie

4x10m

7 | Sktony w przod z lezeniem tylem

8 | skton tutowia w przod

Tabela 15. Wartosci punktowe

Sprawno$¢ | Suma punktoéw

wybitna 400

wysoka 350 |399

srednia 349

niska 250 299

bardzo niska | 249
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20. Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkow i sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i
egzaminow w szkolach publicznych

21. Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego z 14 lutego 2017 roku.

Zalacznik 1.

METRYCZKA MODULOWEGO PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
(przyklad dla I etapu edukacji)

NAZWA PROGRAMU

Modutowy program wychowania fizycznego dla klas o profilu lekkoatletycznym

Obowigzuje w (nazwa szkoly): SP

W roku szkolnym: 2017/2018 W klasach (oddziatach): I

TRESCI EDUKACJI I OSIAGNIECIA UCZNIA

Modul podstawowy: podstawa programowa wychowania fizycznego

Osiagnigcia w zakresie
utrzymania higieny
osobistej i zdrowia

Osiagniecia w zakresie
réznych form rekreacyjno-
sportowych

Osiagnigcia w zakresie sprawnos$ci
motorycznych

Dodatkowe moduly realizowane w szkole

Modut A: Modut B: Modut C: Modut D: Modut E: Modut F: Modut G:
Lekkoatletyka | Turystyka Rolki, Sporty Narciarstwo | Wspinaczka inne, wg
rowerowa tyzwy, walki biegowe wyboru
i deskorolka nauczyciela:
X

Poziomy wymagan w zakresie dodatkowych moduléw

@ o : C1 D1 El Fl wg decyzji
(Po Aﬂ; o (poczatkujacy), | (poczatkujacy) | (poczatkuacy), | (poczatkujacy), | "UePYeiela:
($redni) B,2 C2 ’ E2 E2
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($redni)
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