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WSTEP

Sport mtodocianych jest funkcjonalna sktadowa sportu wyczynowego. Nie mozna traktowaé go w
oderwaniu, lecz jako specyficzng faze w rozwoju kariery. Nie nalezy réwniez jego efektywnoéci
(wynikéw sportowych) ocenia¢ w kategoriach doraznych, lecz tylko w aspekcie stopnia osiagniecia
celow etapowych na drodze do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym.

Etap edukacyjny w szkole podstawowe;j dzieli sie na trzy etapy szkolenia sportowego i dwa etapy
edukacyjne:

1. Etap przygotowania ukierunkowanego klasy | - llI (I etap edukacyjny)
2. Etap przygotowania ukierunkowanego klasy IV - VI (Il etap edukacyjny)
3. Etap przygotowania specjalistycznego - mtodzik klasy VII - VIII (Il etap edukacyjny)

Etap przygotowania ukierunkowanego - w klasach | - IIl jest wprowadzeniem do gier zespotowych

poprzez nauke poruszania sie, nauke chwytow i rzutéw pitki, mata gre 1 x 1, rzucanke, gry

uproszczone, kolejne mate gry: 2 x 2 - kl. IV, 3 x 3 kl. V oraz 4 x 4 kl. VI. Rozwdj gry pociaga za soba

zdobywanie kolejnych umiejetnosci technicznych i taktycznych a przede wszystkim stanowi
przygotowanie do gry zgodnych z przepisami Polskich Zwigzkéw Sportowych.

Etapy szkolenia w propedeutyce gier sportowych

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego
i czas trwania szkolenia sportowego
Ouzial mistizostwa Oddziat sportowy, szkota sportowa
sportowego,
szkota mistrzostwa sportowego
Riap SIS sport.owego Ukierunkowany Specjalistyczny | Ukierunkowany Specjalistyczny
Typ szkoty, klasa, wiek
1 -6-7 lat X X
Il - 7-8 lat X X
Il - 8-9 lat X X
Szkota IV - 9-10 lat X X
podstawowa V - 10-11 lat X X
VI - 11-12 lat X X
Vil - 12-13 lat X X
VIl - 13-14 lat X X
| - 14-15 lat X X
szkota ponad- | Il - 15-16 lat X X
podstawowa Il - 16-17 lat X X
IV - 17-18 lat X X
V - 18-19 lat X X

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego




Etap szkolenia sportowego Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego
Oddziat sportowy
Typ szkoty, etap
edukacyjny. Ukierunkowany Specjalistyczny
Cele, zadania
i tresci szkolenia sportowego
Specyfika cele i zadania Klasa I - Il
Szkota podstawowa | poszczegdlnych etapéw Gry i zabawy zespotowe
Klasy I - il szkolenia sportowego 10 godz. tyg.
(1 etap edukacyjny) Tresci szkolenia
sportowego - wymagania
szczegblowe

Specyfika szkolenia w | etapie szkoleniowym

»Najpierw zawodnicy, pdzniej wyérana - najpierw zabawa, potem wynik”

Gry i zabawy zespotowe
6 - 9 lat, szkota podstawowa, kl. | - llI

Uproszczony model przemieszczania sie.

Podania, rzuty, chwyty pitek.

Stosowanie sie do przepiséw i regut gry.

Umiejetnosc¢ wspotpracy zespotowej.

Szkota podstawowa klasy | - llI (I etap edukacyjny)

Cele ogdlne

Trening ma wszechstronny i zdrowotny charakter, stad przewazaja tu atrakcyjne, wyzwalajace
pozytywne emocje formy i srodki treningu. Bardzo istotne jest wspotzawodnictwo w réznych grach-
zespofowych Celem wytrenowania jest zwiekszanie ogdélnej sprawnosci fizycznej, nabywanie
prawidtowych nawykéw i ksztattowanie na tej bazie uzytecznych umiejetnosci ruchowych.
Nieodzownym elementem szkolenia na tym etapie jest udziat we wspodtzawodnictwie zdeterminowanym
na cele krotkoterminowe. Zadaniem form i ¢wiczen swoistych dla gier zespotowych jest rozpoznanie
predyspozycji i wzbudzenie zainteresowan konkretng dyscypling. Przygotowanie sprawnosciowe

obejmuje prace nad wszystkimi zdolno$ciami, chociaz szczegdlnie w treningu wyeksponowane s3 $rodki
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o charakterze szybkosciowym, sitowym, poprawiajace gibko$¢ i zdolnosci koordynacyjne, w tym
szczegblnie zdolnos¢ rytmizacji ruchéw i zachowania réwnowagi. Pod koniec tego etapu zarysowuje sie
przewaga obcigzen treningowych stymulujacych zdolnosci niezbedne w wiekszosci gier zespotowych
(skocznosé, refleks, szybkosé, sita, dynamika).

Wytrzymatos¢ beztlenowa i wytrzymatos¢ sitowg ogranicza sie do minimum, ksztattujac je posrednio
poprzez gry i zabawy. Na poczatku przygotowanie techniczne obejmuje nauczanie podstawowych
czynnosci ruchowych, uzytecznych w czasie podejmowania szeroko rozumianego sportu wyczynowego:
bieg, skok, rzut, chwyt, przysiad. Nastepnie naucza sie podstawowych ¢wiczen dla gier zespotowych. W
treningu stosuje sie dos¢ czgsto grupowe formy zajec. Nalezy pamietac, iz zwtaszcza na poczatku tego
etapu, dzieci maja silnie rozwinieta potrzebe zabawy. Do treningu wprowadza sie nieznaczne utrudnienia
oraz rozpoczyna sie ksztattowanie umiejetnosci znoszenia porazek.

Cele szkolenia na | etapie edukacyjnym:

1) ksztattowanie ogodlnej sprawnosci fizycznej, z potozeniem nacisku na szybko$¢, site mieéniowa,
zdolnosci koordynacyjne i gibkos¢,

2) opanowanie réznych strukturalnie i funkcjonalnie zadan ruchowych, bliskich réznym grom
zespotowym,

3) poznanie podstawowych zasad i przepisow wspotzawodnictwa w réznych sportach,

4) rozbudzanie gtebokiej motywacji do uprawiania sportu i ksztattowanie uzdolnief ruchowych poprzez
uczestnictwo i wspétzawodnictwo w réznych sportach,

5) budowanie wtasciwego stosunku do nauki i obowigzkéw szkolnych,

6) nauka dbatosci o higiene osobistg i bezpieczenstwo wtasne.

Efekty szkolenia sportowego i efekty uczenia sie

Zawarte tu tresci maja na celu ksztattowanie fundamentalnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,
zwiazanych z r6znymi dyscyplinami. Stosuje sie szeroka game gier i zabaw ruchowych, uwzgledniajac ich
specyfike. Zaliczy¢ tu mozna wszelkie zajecia, w czasie ktérych uczniowie uczestnicza w rywalizacji
sportowej, wykonuja ¢wiczenia techniczne i taktyczne, gtéwnie w warunkach uproszczonych oraz z
wykorzystaniem nietypowych przyboréw.

Przygotowanie motoryczne

Punktem wyjscia jest realizacja zadan sprzyjajacych nabyciu umiejetnosci obejmujacych przygotowanie
organizmu do wysitku fizycznego. Ponadto tresci zajec ukierunkowane sa na poprawe szybkosci, gibkosci,
zwinnosci i zdolnosci koordynacyjnych oraz na zwigkszanie sity miesni posturalnych tutowia i gtéwnie
migsni konczyn dolnych, zasadniczo poprzez wykorzystanie ¢wiczen ogélnorozwojowych. W duzym
wymiarze, zajecia prowadzi sie w formie gier i zabaw ruchowych, uwzgledniajacych elementy
gimnastyczne. Powszechnie stosuje sig tory przeszkéd. Obowigzkowe przybory to pitki lekarskie, ptotki
lekkoatletyczne (inne przeszkody) oraz skakanki.

Sporty wspomagajace zadania | etapu edukacyjnego
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Tresci w tym bloku tworza sporty, ktére sa ze sobg powigzane strukturalnie lub funkcjonalnie.
Prewencyjny charakter w grach zespotowych moze petnic ptywanie, a ogélny potencjat motoryczny ucznia
mozna zwieksza¢ poprzez stosowanie roznorodnych form lekkoatletycznych, wyczucie tempa i rytmu
dojscia do pitki poprzez stosowanie zajec z rytmiki i tanca.

Dziatania wspomagajace proces treningu i wspoétzawodnictwo sportowe

Charakterystyczne dla tego bloku tresci zwigzane z biologicznymi podstawami wysitku fizycznego,
dbatoscia o przestrzeganie higienicznego (sportowego) stylu zycia oraz edukacja sportowg. Realizowane
sg bezposrednio z tresciami znajdujgcymi sie w powyzszych blokach tematycznych. Powszechnie stosuje
sie ¢wiczenia poprawiajagce umiejetnos¢ koncentracji uwagi. Réwnie wazne jest budowanie
przynaleznosci do druzyny/klasy, w tym celu podejmuje sie zabiegi integracyjne.

Orientacyjne proporcje obcigzen treningowych wynosza: wszechstronne - 50%, ukierunkowane - 45% i
specjalne - 5%.

ILOSC REALIZOWANYCH GODZIN W POSZCZEGOLNYCH KLASACH

Oddziat sportowy
KLASA I 1 1]
w-f | basen/taniec/rytmika | w-f | basen/taniec/rytmika | W-f | basen/taniec/rytmika

Ilosé 8 2 8 2 8 2
godzin/
tydzien
Razem 264 66 264 66 264 66

330* 330* 330"

* liczba godzin w zaleznosci od liczby tygodni w roku szkolnym (powyzej przyktad: dla 33 tygodni) -

Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakonczonym | etapie edukacyjnym szkolenia
ukierunkowanego.

Wiedza

Uczen zna i rozumie:
1) specyfike treningu na etapie szkolenia ogdélnorozwojowego,

2) podstawowe zasady treningu sportowego,
3) podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogdlnorozwojowym,
4) podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,

5) uproszczony model struktury zdolnosci motorycznych,



6) pojecie techniki sportowej,

7) podstawowe przepisy, co najmniej 2 sportow indywidualnych i 3 sportéw zespotowych,
8) elementarne dziatania taktyczne w danym sporcie,

9) na czym polega WSp(')*ZaWOaniCtWO sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

10) podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ sportowych,

11) role prawidtowego odzywiania sig, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu
sportowego. '

Umiejetnosci
Uczen potrafi:

1) wykonat éwiczenia ogélnefozwojowe (wsz’echs"cronné’, e ,_.L -
2) wykonac starty sytuacyjne z r6znych pozycji wyjsciowych oraz bieg sprinterski po proste;j,
3) wykonac proste formy skokéw obunéz i jednonéz,

4) kaonac’ rzut, chwyt, kopniecie, prowadzenie | koz’fowanie piiki;

5) wykona¢ podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztattujace zwinnoé¢,

6) wykona¢ ¢wiczenia zorientowane na wzmacnienie mieéni posturalnych,’

7) samodzielnie przeprowadzi¢ cze$¢ ogdlng rozgrzewki,
8) wykona¢ podstawowe dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciagajace,

9) wykona¢ podstawowe ¢wiczenia z wykorzystaniem ptotkéw lekkoatletycznych,
10) wykonac wybrane ¢wiczenia z pitkg lekarska,

11) zaprezentowac podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej 2 sportéw
indywidualnych i 3 sportow zespotowych,

12) prawidtowo odzywiac sie, przestrzegac zasad wypoczynku oraz higieny snu i higieny osobistej;

jednoczesnie uczen:
13) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 5 sportéw, przede
wszystkim w warunkach (wariantach) uproszczonych.

Kompetencje spoteczne
Uczen jest gotéw do:
1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

2) dokonywania prostej samooceny wykonanych zadan,

3) efektywnego komunikowania sie z nauczycielem/trenerem,



4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu

szkolenia,

5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

6) do kulturalnego kibicowania.

Tresci programowe - klasy I-1ll Szkoty Podstawowe]j
KLASA | SZKOLY PODSTAWOWE)J

Liczba godzin odziat
LP Tresci programu wychowania fizycznego sportowy Termin realizacji
I Sprawno$¢ motoryczna - zabawy ruchowe 100 IX-VI
i ¢wiczenia lekkoatletyczne
I Sprawno$¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy 62 Xi-1i
ruchowe gimnastyczne
Il Sprawno$¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz 156 IX-VI
¢wiczenia w indywidualnych i zespotowych formach
rekreacyjno - sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie. 12 IX-VI
RAZEM 330
Liczba
LP [Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ \Wiadomosci Termin godzin
spoteczne ' motoryczna realizacji Oddziat
Sport.
l. Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 100
1. Zabawy orientacyjno - Uczen bierze Uczen potrafi Uczen Uczen zna
porzadkowe: ,Zbiérka aktywny udziat wykonaé ksztattuje reguty
wedtug koloréw”, w zabawach poszczegodlne szybkos¢, zabaw
Reagowanie na ruchy éwiczeniaw Zwinnos¢, IX-VI
rak”, Pajak i muchy”, zabawie koordynacje, 10
Dzieci do domu - gibkos¢
dzieci na spacer”
(Trze$niowski 1989,
5.95-97)
2. Zabawy biezne: Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
yLawina”, ,Strazak”, uczestniczy w wykonac bieg po ksztattuje przepisy
Wiewiorki w dziupli”, zabawach prostej, zmienia¢ wytrzymatos¢ | zabaw IX-VI 14
»Gesi i lis”, kierunek biegu i szybkos¢
(Trze$niowski 1989, s.
155-156)
3. Terenowe zabawy Uczen jest Uczen umie Uczen Uczen wie,
motoryczno - zaangazowany w potaczy¢ ksztattuje wijakim
dydaktyczne: ,Szybka przebieg zajec aktywnosc szybkosc terenie
historia”, Utrwalamy ruchowa z mozna IX-VI 12
czesci mowy”, rozwigzaniem bezpieczni
Prawidtowo dodaj lub prostych zadan e cwiczyc
odejmij”, ,Szybciej i dydaktycznych
lepiej”, (Panczyk,
Warchot 2008, s. 264-
265)
4, Marszobieg terenowy, Uczen aktywnie Uczenh umie Uczen Uczen wie,
biegi przetajowe uczestniczy w dostosowac ksztattuje dlaczego
zajeciach tempo biegu do wydolnos¢ i przed
terenowych swoich wytrzymatosé éwiczeniami IX-VI 14
mozliwosci fizyczna nalezy
przeprowadz
i€
rozgrzewke




przejscia przez
taweczke wolne i

z przyborem

5. Gry druzynowe w Uczen Uczen potrafi Uczen Uczen zna
terenie, terenowe tory utoZsamia sie z chwycié i rzuci¢ ksztattuje zasady
przeszkod: celami druzyny pitke, umie wydolnos¢ i wykorzystania
,Podchody”, ,Zabawy wytrzymatosé uksztattowani IX-VI 16
a
w chowanego”, ,Pitka przygotowac tor fizyczna, site, terenu
graniczna”, przeszkod szybkosc do
(TrzeSniowski 1989, s. aktywno
341) sci
fizycznej
6. Biegi krotkie: 30 - 40 Uczen stara sie Uczen umie Uczen Uczen wie,
m wykonaé wykonaé start z ksztattuje ktére biegi
¢wiczenia z réznych pozycji szybkosc nalezg do IX-VI 12
maksymalna wyjsciowych biegow
szybkoscig szybkich
Liczba
LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci [Termin kodzin
spoteczne motoryczna realizacji lOddziat
Sp.
7. Biegi $rednie i dtugie: Uczen jest Uczen potrafi Uczen Uczen wie,
200 -300m odpowiednio Jroztozyé sity” w ksztattuje jak odroznic¢
zmotywowany biegu dtugim wytrzymatosé bieg dtugi od IX-VI 12
do pokonania i wydolnos¢ biegu
dtugiego biegu krétkiego
8. Rzut pitka lekarska (1 Uczeh Uczen potrafi Uczen Uczen wie,
kg), piteczka zachowuje wykonacé rzut ksztattuje jak
palantowg bezpieczenstwo pitki lekarskiej szybkosc, site przygotowac IX-VI
podczas rzutéw przodem do i koordynacje miejsce do 10
kierunku rzutu, ruchowa rzutow
umie rzucic
piteczka
palantowa w
spos6b
naturalny
1l. Sprawnos¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: - 62
1. Pozycje wyjéciowe do Uczen chetnie Uczen umie Uczen Uczen
¢wiczen w: staniu poznaje nowe zademonstrowac ksztattuje wiasciw
przysiadzie, siadzie, pozycje poszczegodlne koordynacje ie Xi-1 7
lezeniu, podporach wyjsciowe do pozycje ruchowg nazywa
(Mazurek 1980, s 15- cwiczen wyjsciowe do pozycje
22) cwiczen wyjsciowe do
éwiczen
2. Cwiczenia ramion, szyi, Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen rozwija Uczen wie,
nag, tutowia (Mazurek uczy sie nowych wykonac koordynacje jaka jest Xi-1
1980, s. 22-33) umiejetnosci ¢wiczenia ruchowa, terminologia 8
ruchowych ksztattujace Zwinnos¢, cwiczen
gibkosg, site ksztattujacych
3. Przewrét w przod z Uczen nie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
przysiadu podpartego przejawia leku i wykonaé ksztattuje nazwy
do przysiadu strachu przed przewrot w Zwinnos¢, przewroto Xi-1 8
éwiczeniami przéd z pomoca koordynacje w
gimnastycznymi lub bez pomocy ruchowa,
nauczyciela gibkos¢
4. Cwiczenia na Uczen Uczen umie Uczen Uczen zna
taweczkach: przeskoki kulturalnie wykonac ksztattuje nazwy
zawrotne, ¢wiczenia zachowuije sie przeskoki skocznosé, przyrzadow i
rébwnowazne na zajeciach zawrotne przez site, przyboréw 8
wychowania taweczke z koordynacje gimnastyczny Xi-1
fizycznego odbicia z jednej ruchows, ch
nogi, wykonuje gibkos¢




5. Skoki przez skakanke, Uczen pomaga Uczen potrafi Uczen Uczen wie,
¢wiczenia rownowazne | wspotéwiczacym wykonac ksztattuje jak odtozy¢
wolne w zajeciach przeskoki poczucie sprzet i
ruchowych jednonodz i réwnowagi, przybory po 10
obunéz przez skocznosé, zajeciach Xi-1
skakanke, koordynacje ruchowych
wykonuje ruchowa
cwiczenia
rownowazne
wolne np. ,wagi”
6. Gry i zabawy ruchowe Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen wie,
skoczne, z uczestniczy w wykonac ksztattuje jak
mocowaniem, na zabawach poszczegdlne koordynacje zorganizowac 8
czworakach:” Skoki czynnosci ruchowa, zabawe Xi-1
wrodbelka”, ,Skoki ruchowe w orientacje, ruchowa
zabki”, ,Ryby w sieci”, zabawach gibkosc, wsrod
réwiesnikow
Jeniec”, ,Kotki na Zwinnos¢,
polowaniu”, ,Pieski na szybkos¢, site
spacer - pieski do
domu”, (Trzesniowski
1989, s. 305-306,
136,117)
Termin Liczba
LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci realizacji lgodzin
spoteczne motoryczna lOddziat
Sp.
7. Zabawy ruchowe na Uczen chetnie Uczen potrafi Uczen Uczen wie,
$niegu, jazda na spedza czas bezpiecznie ksztattuje dlaczego
sankach i na tyzwach wolny w zimie zjezdzac na koordynacje nalezy Xi-1 13
na Swiezym sankach, jeZdzi¢ ruchowa, hartowac
powietrzu na tyzwach orientacje, swWoj
gibkos¢, organizm
zwinnosc
1ll Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
i zespotowych formach rekreacyjno - sportowych 156
1. Zabawy i gry rzutne: Uczen Uczen umie " “-Uczen Uczen zna
»Podrzucanie i bezpiecznie chwycic¢ pitke i ksztattuje site, podstawowe
chwytanie pitek”, rzuca pitka podac ja do koordynacje rodzaje IX-VI
»Rzut pitek do celu”, wspotéwiczacego ruchowa, rzutéw 10
"swobodne rzucanie Zwinnos¢
piteczkami”,
(Trze$niowski 1989,
5.242-243)
2 Zabawy i gry kopne: Uczen Uczen umie Uczen Uczen stosuje
»Gra bez reki”, wspotpracuje z przyjac i uderzy¢ ksztattuje reguly gry lub
»Podrywka kopana”, druzyng pitke noga szybkos¢, zabawy IX-VI 8
»Wybijanie pitka koordynacje ruchowej
twierdzy" (Trzesniowski ruchowa,
1989, 5.332-333) wytrzymatosc
3. Gry i zabawy ruchowe Uczen Uczen potrafi Uczen Uczen zna
z elementami mini- kulturalnie prowadzi¢ pitke ksztattuje przepisy
pitki noznej zachowuije sie noga, przyjac i szybkosg, site, gier i zabaw IX-VI 10
na boisku uderzy¢ pitke do wytrzymatos¢, ruchowych
wspo6icwiczacego koordynacje
ruchowa
4. Gry i zabawy ruchowe Uczen nie Uczen umie Uczen Uczen zna
z elementami mini- uzywa koztowac pitke ksztattuje site, przepisy
koszykowki wulgarnego prawg i lewa szybkos¢, gier i zabaw
stownictwa na reka, chwycic i wytrzymatosc, ruchowych IX-VI 10
zajeciach podac pitke koordynacje
oburacz, rzucic ruchowg
do niskiego
kosza dwoma
rekami




5. Gry i zabawy ruchowe Uczen pomaga Uczen umie Uczen Uczen zna
z elementami mini- stabszym koztowac pitke ksztattuje przepisy
pitki recznej kolegom i prawg i lewa szybkosc, site gier i zabaw
kolezankom na reka, chwycic¢ wytrzymatosc, ruchowych IX-VI 10
zajeciach pitke oburacz i koordynacje
podac pitke ruchowg
jednoracz, rzuci¢
do bramki jedna
reka
6. Gry i zabawy ruchowe Uczen Uczen chwyta i Uczen Uczen zna
z elementami mini- kulturalnie rzuca pitke ksztattuje site przepisy
pitki siatkowej odnosi sie do oburacz i koordynacje gier i zabaw IX-VI 10
nauczyciela ruchowa ruchowych
7. Mini-pitka siatkowa: Tworzenie Uczen umie Uczen Uczen zna
nauka postawy pozytywnych przyjac postawe ksztattuje sposoby
siatkarskiej, postaw wobec siatkarska, szybkos¢, przemieszczan
przemieszczania sie po aktywnosci potrafi rzucac i koordynacje ia sie po IX-VI
boisku (bieg, krok ruchowej. chwytac pitke, ruchowa, site, boisku 10
dostawny, doskok), Rozbudzenie startowac i wytrzymatosé
rzutu i chwytu pitki zainteresowania zatrzymywac sie
oburacz. i zamitowania do w réznych
p. siatkowej pozycjach, krok
dostawny.
8. Gry druzynowe: ,Pitka Uczen jest Uczen chwyta i Uczen Uczen zna
graniczna bramkowa”, kulturalny w rzuca pitke ksztattuje site, przepisy
,Podaj dalej”, ,w dwa stosunku do koordynacje © gier IX-VI 10
ognie” (Trze$niowski rowiesnikow ruchows, druzynowy
1989, 5.342-343, 351) szybkos¢, ch
wytrzymatosé
Termin Liczba
LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci realizacji |godzin
Ispoteczne motoryczna lOddziat
- Sp.
9. Jazda na hulajnodze i Uczen Uczen potrafi Uczen Uczen wie :
rolkach- bezwzglednie jechac po prostej ksztattuje site, jak dobrac
przestrzega i zatrzymac sie koordynacje odpowiedni IX-VI 6
zasad ruchowa e dla siebie
bezpieczenstwa rolki
lub hulajnoge
10. Jazda na rowerze Uczen dba o Uczen potrafi Uczen Uczen zna
wyglad przejechac ksztattuje site, podstawow
zewnetrzny i rowerowy tor koordynacje e przepisy i IX-VI 6
stan techniczny przeszkdd. ruchowa zasady
roweru Stosuje zasady poruszania
bezpiecznej siena
jazdy na rowerze rowerze
11.* Ptywanie:* Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
(Zajecia z ptywania uczestniczy w poruszac sie w ksztattuje zasady
realizowane na zajeciach nauki i wodzie zdeska i wytrzymatosc, bezpieczenst
podstawie doskonalenia bez deski. Umie szybkosc, wa
Ogdlnopolskiego ptywania ptywac réznymi koordynacje obowiazujace IX-VI 66*
Programu Nauczania stylami ruchowa, site na basenie i
Ptywania [Katarzyna ptywackimi podczas
Kucia, Alicja Stachura]) plywania. Zna
Tematyka zaje¢ w zat. nazewnictwo
Nr 1. styli
ptywackich.
12.* Rytmika/taniec:* Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
(zamiennie z uczestniczy w porusza¢ w rytm ksztattuje podstawow
ptywaniem lub jesli zajeciach muzyki wytrzymatosé, e kroki IX-VI 66*
szkota nie dysponuje koordynacje wybranych
basenem *) ruchowa tancow.
IV. Higiena osobista i zdrowie 12
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Uczen zna

11

1. Higiena osobista rak i Uczen dba o Uczen potrafi
catego ciata higiene osobista wykonac podstawowe
podstawowe zasady
czynnosci higieny IX-VI 6
higieny osobistej, wie
osobistej, sam jak dobrac
przebiera sie na stroj do zajec
zajecia ruchowe, ruchowych
-umie:kerzystac ze
“*“szkolnych
tazienek
2. Dobor stroju Uczen dbao Uczen umie Uczen wie
sportowego do zajeé czystosc i przygotowaé jaki strj
ruchowych schludnos¢ str6j sportowy sportowy
stroju do zajet dobra¢ w IX-VI 6
sportowego wychowania zaleznosci
fizycznego od rodzaju
— zajec lub
miejsca
cwiczen
KLASA Il SZKOLY PODSTAWOWEJ
Liczba godzin Szkota Termin realizacj
LP Treéci programu wychowania fizycznego sportowa i
odziat sportowy
I Sprawno$¢ motoryczna - zabawy ruchowe 100 IX-VI
i ¢wiczenia lekkoatletyczne
Il Sprawno$¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy 62 XI-11
ruchowe gimnastyczne
ll. | Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz 156 IX-VI
éwiczenia w indywidualnych i zespotowych
formach rekreacyjno - sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie. 12 IX-VI
RAZEM 330
Liczba godzin
LP Tresci Kompetencje Umiejetnosci  [Sprawnos¢ Wiadomosci  [Termin Oddziat Sp.
programu lspoteczne motoryczna realizacji
1. Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe i éwiczenia lekkoatletyczne: 100
1. Zabawy Uczen bierze Uczen potrafi Uczen Uczen zna
orientacyjno - | aktywny udziat wykonaé ksztattuje reguty zabaw
porzadkowe: w zabawach poszczegodlne szybkos¢,
»Zagubiony ¢wiczeniaw Zwinnos¢, IX-VI
kotek”,
~Powaddz”, zabawie koordynacije, 10
~Wszyscy gibkos¢
lataja”,
»Mruczek”
(Trzesniowski
1989,
5.97-99)
2. Zabawy biezne:| Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
,Podroz”, uczestniczy w wykonac¢ bieg ksztattuje przepisy
,Szycie”, po zabaw
,Natarcie”, zabawach prostej, wytrzymatosé IX-VI 14
zmieniaé )
,Samochody”, kierunek biegu i szybkosé




(Trzesniowski
1989,
s. 157-158)
Terenowe Uczen jest Uczen umie Uczen Uczen wie, w
zabawy
motoryczno - | zaangazowany potaczyc ksztattuje jakim terenie
dydaktyczne: | w przebieg zajec aktywnos¢ szybkos¢ mozna
2Wyscig ruchowa z bezpiecznie IX-VI 12
niemieckich - |-t rozwigzaniem Ewiczyé
sitaczy”, ,Rzuty prostych zadan
dodawane”, dydaktycznych
»Rzuc
celnie”,
JKatuza”,
(Panczyk,
Warchot
2008, s. 266-
267)
Marszobieg Uczen aktywnie Uczen umie Uczen Uczen wie,
terenowy, biegi| uczestniczy w roztozyc¢ sity ksztattuje dlaczego przed
przetajowe zajeciach podczas biegu wydolnos¢ i éwiczeniami
terenowych wytrzymatosé nalezy IX-VI 14
fizyczng przeprowadzic¢
rozgrzewke
Gry druzynowe Uczen Uczen potrafi Uczen Uczen zna
w
terenie, utozsamia sie z chwycié i ksztattuje zasady
terenowe rzucic
tory przeszkdd:| celami druzyny pitke, umie wydolnosc i wykorzystania
»Podchody”, przygotowac tor wytrzymatos¢ | uksztattowania IX-VI 16
»Podaj
dalej”, ,Detka”, przeszkod fizyczna, site, terenu do
+Wybijanka" szybkosc aktywnosci
(Trzesniowski fizycznej
1989, 08
s. 343-355) i
Biegi krotkie: 40 Uczen stara sie Uczen umie Uczen Uczen wie,
50m wykonac wykonac start ksztattuje ktore biegi
bd
¢wiczenia z réznych szybkos¢ naleza do IX-VI 12
pozycji
maksymalng wyjsciowych biegow
szybkoscia szybkich
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LP Tresci programu |;(ompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci Termin Liczba
poteczne motoryczna realizacji  |godzin
Oddziat
Sp.
7. Biegi Srednie i diugie: Uczen jest Uczen potrafi Uczen Uczen wie, jak odréznic¢
300 - 400 m odpowiednio Jroztozy¢ sity” wbiegu ksztattuje bieg dtugi od biegu
zmotywowany do dtugim wytrzymatos¢ i krétkiego IX-VI 12
pokonania wydolnos¢
diugiego biegu
8. Rzut pitka lekarska (1, 2 Uczen zachowuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak
kg), piteczka palantowa bezpieczenstwo rzut pitki lekarskiej szyblZEféc’, sitei przygotowac miejsce
podczas rzutéw tytem do kierunku koordynacje do rzutow
rzutu, umie rzuci¢ ruchowa IX-VI 10
piteczkg palantowa w
sposob
naturalny
1l. Sprawnos$¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 62
Pozycje wyjsciowe do Uczen chetnie poznaje Uczeh umie Uczen ksztattuje Uczen
¢wiczen w: staniu nowe pozycje zademonstrowaé koordynacje wiasciwie
przysiadzie, siadzie, wyjsciowe do ¢wiczen poszczegoblne pozycje ruchowa nazywa pozycje Xi-1 7
lezeniu, podporach wyjsciowe do ¢wiczen wyjsciowe do ¢wiczen
(Mazurek 1980, s
15-22)
Cwiczenia ramion, szyi, Uczen aktywnie uczy Uczen potrafi Uczen rozwija Uczen wie, jaka jest
ndg, tutowia (Mazurek sie nowych wykona¢é ¢wiczenia koordynacje terminologia ¢wiczen
1980, s. umiejetnosci ksztattujace ruchowsa, ksztattujacych XI-1 8
22-33) ruchowych Zwinnosc,
gibkosc, site
Przewrét w przéd z Uczen nie przejawia Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen zna nazwy
przysiadu podpartego do leku i strachu przed przewrét w Zwinnos¢, przewrotow -
przysiadu podpartego éwiczeniami przéd z pomoca lub bez koordynacje Xi-1 8
gimnastycznymi pomocy ruchowa,
nauczyciela gibkos¢
Cwiczenia na Uczen kulturalnie Uczen umie wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna nazwy
taweczkach: zachowuje sie na przeskoki skocznosé, site, przyrzadow i
przeskoki zajeciach zawrotne przez taweczke koordynacje przyboréw
zawrotne, wychowania z odbicia z jednej nogi, ruchowa, gibkos¢ gimnastycznych Xi-1 8
éwiczenia fizycznego wykonuje przejscia przez
réwnowaine taweczke wolne i
z przyborem
Skoki przez Uczen pomaga Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak odtozy¢
skakanke, wspotéwiczacym w przeskoki jednon6z i poczucie sprzet i przybory po
¢wiczenia zajeciach ruchowych obunéz przez skakanke, réwnowagi, zajeciach ruchowych
réwnowazne wolne wykonuje skocznosé, Xi-1 10
éwiczenia koordynacje
réwnowazne ruchowa
wolne np. ,wagi"
Gry i zabawy ruchowe Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, jak
skoczne, z mocowaniem, uczestniczy w poszczegodlne czynnosci koordynacje zorganizowac zabawe
na czworakach:” zabawach ruchowe w zabawach ruchowa, ruchowa wsréd
Przeprawa przez rzeke", orientacje, réwiesnikow Xi-1 8
»Bocian i zabki", gibkos¢,
4Przeciaganie w parach”, zwinnos¢,
»Walka z zaczepieniem szybkos¢, site
nég",
JBrytany i
podrézny”,
»Polowanie na
zajaczki”,
13




(Trzesniowski 1989,
s. 306-307, 137-
138,119-120)
LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnosc Wiadomosci Termin Liczba
spoteczne motoryczna realizacji  [godzin
Oddziat
Sp.
7. Zabawy ruchowe na Uczen chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, dlaczego
$niegu, jazda na sankach spedza czas wolny w bezpiecznie zjezdzac na koordynacje nalezy hartowac swoj
ina zimie na $wiezym sankach, jezdzi¢ na ruchowa, organizm
tyzwach powietrzu tyzwach orientacje, Xi-1 13
gibkosc,
zwinnos¢
11l Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
i zespotowych formach rekreacyjno - sportowych 156
1. Zabawy i gry rzutne: Uczen bezpiecznie Uczen umie chwycic Uczen ksztattuje Uczen zna
JPoczta”, rzuca pitka pitke i podaé ja do site, koordynacje podstawowe rodzaje
,»Pitka w potkolu”, wspotéwiczacego ruchowa, rzutow IX-VI 10
"Celowanie do duzej Zwinnos¢
pitki”, (Trzesniowski 1989,
5.244-246)
2. Zabawy i gry Uczenh Uczen umie przyjaé i Uczen ksztattuje Uczen stosuje reguty
kopne: wspotpracuje z uderzy¢ pitke noga szybkos¢, gry lub zabawy
»Stopowanie - druzyna koordynacje ruchowej IX-VI
gaszenie pitki", ruchowg, 8
»Sztafetakopana”, wytrzymatosc¢
JKreta sciezka”,
(Trze$niowski 1989,
5.334-335)
3. Gry i zabawy ruchowe z Uczen kulturalnie Uczen potrafi prowadzic¢ Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini- pitki zachowuije sie na pitke noga, przyjac i szybkosc, site, gier i zabaw
noznej boisku uderzyc¢ pitke do wytrzymatoéc, ruchowych IX-VI 10
wspétéwiczacego koordynacje
ruchowa
4. Gry i zabawy ruchowe z Uczen nie uzywa Uczen umie koztowac Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini- wulgarnego pitke prawa i lewa site, szybkos¢, gier i zabaw
koszykowki stownictwa na reka, chwycic i podac wytrzymatosc, ruchowych
zajeciach pitke oburacz, rzuci¢ koordynacje IX-VI 10
do niskiego kosza ruchowa
dwoma
rekami
5. Gry i zabawy ruchowe z Uczen pomaga Uczen umie koztowac Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini- pitki stabszym kolegom i pitke prawa i lewa reka, szybkosc, site gier i zabaw
recznej kolezankom na chwycic pitke oburacz i wytrzymatosc, ruchowych
zajeciach podac pitke jednoracz, koordynacje IX-VI 10
rzuci¢ do bramki jedng ruchowa
reka
6. Gry i zabawy ruchowe z Uczen kulturalnie Uczen chwyta i rzuca Uczen Uczen zna przepisy
elementami mini- odnosi sie do pitke oburacz ksztattuje site i gier i zabaw
pitki siatkowej nauczyciela koordynacje ruchowych IX-VI 10
ruchowg
Z. Mini-pitka siatkowa: Rozbudzenie Uczen umie przyjaé Uczen ksztattuje Uczen zna spos6b
nauka postawy zainteresowania i postawe siatkarska, szybkos¢, liczenia punktow w
siatkarskiej, zamitowania do p. ocenic tor lotu pitki, koordynacje rzucance siatkarskiej,
przemieszczania sie po siatkowe;j. potrafi rzucac i chwytac ruchowg, site, ceremoniat przed IX-VI 10
boisku (bieg, krok Ksztattowanie ambicji pitke, potrafi wytrzymatosc rozpoczeciem i po
dostawny, krok skrzyzny, sportowej wyczu¢ odlegtosc, zakonczeniu meczu
doskok), rzutu i chwytu oraz godnej szybkos¢ lotu pitki,
pitki oburacz. postawy zaréwno ma poczucie
po orientacji
sukcesie jak i po przestrzennej i
porazce
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poczucie

réwnowagi
LP  [Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci Termin Liczba
spoteczne motoryczna realizacji  |godzin
Oddziat
Sp.
8. Gry druzynowe: Uczen jest Uczen chwyta i rzuca Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
»Podaj dalej”, ,W dwa kulturalny w pitke site, koordynacje gier druzynowych
ognie”, ,W cztery ognie”, stosunku do ruchowa, _ IX-VI 10
(Trzesniowski 1989, rowiesnikow szybkos¢,
5.343, 353, 351) wytrzymatosc
9. Jazda na Uczen Uczen potrafi jechac Uczen ksztattuje Uczen wie jak dobraé
hulajnodze i bezwzglednie po linii krzywej site, koordynacje odpowiednie dla siebie
rolkach przestrzega ruchowg rolki IX-Vi 6
zasad lub hulajnoge
bezpieczenstwa
10. Jazda na rowerze Uczen dba owyglad Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna
zewnetrzny i stan przejechaé rowerowy site, koordynacje podstawowe przepisy
techniczny roweru tor przeszkaod. ruchowa i zasady poruszania IX-VI 6
Stosuje zasady sie na rowerze
bezpiecznej
jazdy na rowerze
11.* Plywanie:* (Zajecia z Uczen aktywnie Uczen potrafi poruszaé Uczenh Uczen zna zasady
plywania realizowane na uczestniczyw . sie w wodzie z deska i ksztattuje bezpieczenstwa
podstawie zajeciach nauki i bez deski. Umie ptywac wytrzymatosc, obowiazujace na
Ogolnopolskiego doskonalenia réznymi stylami szybkos¢, basenie i podczas
Programu ptywania ptywackimi koordynacje ptywania. Zna IX-VI 66*
Nauczania Ptywania ruchowa, site nazewnictwo styli
[Katarzyna Kucia, Alicja ptywackich.
Stachura]) Tematyka zaje¢
w
zat. Nr 1.
12.* Rytmika/taniec:* Uczen aktywnie Uczen potrafi poruszaé Uczen Uczen zna
(zamiennie z uczestniczy w w rytm muzyki ksztattuje podstawowe kroki
ptywaniem lub jesli zajeciach wytrzymatosc¢, wybranych tancow. IX-VI 66*
szkota nie dysponuje koordynacje
basenem *) ruchowa
IV. Higiena osobista i zdrowie 12
1. Znaczenie ruchu w zyciu Uczen jest Uczen umie wykonywac Uczen zna wplyw
dziecka przekonany o podstawowe ¢wiczenia poszczegodlnych
potrzebie ksztattujace, ¢wiczen na jego rozwoj
systematycznej wzmacniajace organizm, fizyczny, motoryczny i IX-Vi 6
aktywnosci fizycznej zapobiegajace zdrowie
wadom postawy
2. Cwiczenia Uczen starannie i Uczen umie wykonac Uczen zna pozycje
ksztattujace i zadang ilos¢ razy ¢wiczenie ksztattujace wyjsciowe do ¢wiczen,
rozgrzewka wykonuje ¢wiczenia zgodnie z opisem lub gtowne kierunki i
ksztattujace pokazem ptaszczyzny IX-VI 6
nauczyciela ruchu
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KLASA Ill SZKOtY PODSTAWOWEJ

LP Liczba godzin Szkota sportowa Termin realizacji
Tresci programu wychowania fizycznego i odziat sportowy
. Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe 100 IX-VI
i ¢wiczenia lekkoatletyczne
Il Sprawnos¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy 62 Xi-1
ruchowe gimnastyczne
1. Sprawno$¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz
¢wiczenia w indywidualnych i zespotowych 156 IX-VI
formach rekreacyjno - sportowych
\A Higiena osobista i zdrowie. 12 IX-VI
RAZEM 330
LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ Wiadomosci Termin |Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
loddziat
Sp.
I. Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 100
1. Zabawy orientacyjno - Uczen bierze Uczen potrafi Uczen Uczen zna
porzadkowe: ,Réb tak aktywny udziat wykonac ksztattuje reguly zabaw
- nie réb tak”, w zabawach poszczegdlne szybkos¢,
,Mijanie”, ,Pitka ¢wiczeniaw Zwinnosé, IX-VI 10
parzy”, ,Dzien dobry” zabawie koordynacje,
(Trzesniowski 1989, gibkos¢
5.100-102) T,
2. Zabawy biezne: ,Tam i Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen Uczen zna
z powrotem”, ,Jastrzab uczestniczy w wykonac bieg po ksztattuje przepisy zabaw
i kury”, ,Mur zabawach prostej, zmieniac wytrzymatosé IX-VI 14
obronny”, ,Dzief i kierunek biegu i szybkosc
noc”, (Trzes$niowski
1989, s. 159-161)
3. Terenowe zabawy Uczen jest Uczen umie Uczen Uczen wie, w
motoryczno - zaangazowany potaczyé ksztattuje jakim terenie
dydaktyczne: ,Wyscig z w przebieg zajec aktywnosc szybkosc mozna
lisciem”, ,Kasztanowy ruchowa z bezpiecznie IX-VI 12
minimaraton”, ,Wyscig rozwigzaniem éwiczyé
zbieraczy”, prostych zadan
»Zgadywanka dydaktycznych
terenowa”, (Panczyk,
Warchot 2008, s. 268-
269)
4. Marszobieg terenowy, Uczen aktywnie Uczen wiasciwie Uczen Uczen wie,
biegi przetajowe uczestniczy w rozktada sity ksztattuje dlaczego przed
zajeciach podczas marszu i wydolnosc i éwiczeniami
terenowych biegu wytrzymatosc¢ nalezy IX-VI 14
fizyczng przeprowadzic¢
rozgrzewke
5. Gry druzynowe w Uczen Uczen potrafi Uczen Uczen zna
terenie, terenowe tory utozsamia sie z chwycié i rzuci¢ ksztattuje zasady
przeszkad: ,Cztery celami druzyny pitke, umie wydolnos¢ i wykorzystania
ognie”, ,Kwadrant”, przygotowac tor wytrzymatosé uksztattowania IX-VI 16
,Detka”,,Wybijanka” przeszkad fizyczna, site, terenu do
(Trzesniowski 1989, s. szybkosc aktywnosci
343-355) fizycznej
6. Biegi krotkie: 50- 60 m Uczen stara sie Uczen umie Uczen Uczen wie,
wykonac wykonac start z ksztattuje ktére biegi
¢wiczenia z réznych pozycji szybkos¢ naleza do IX-VI 12
maksymalng wyjsciowych biegow
szybkoscig szybkich
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LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ \Wiadomosci Termin [Liczba
spoteczne motoryczna realizacji [godzin
Oddziat
Sp.
7. Biegi srednie i diugie: 400 - Uczen jest Uczen potrafi Uczen Uczen wie, jak odrdznic¢
600 m odpowiednio Jroztozyc¢ sity” wbiegu ksztattuje bieg dtugi od biegu
zmotywowany do dlugim wytrzymatosé i krotkiego IX-VI 12
pokonania wydolnos¢
dtugiego biegu
8. Rzut pitka lekarska (1, 2 kg), UczeZachowuje Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jak
piteczka palantowa bezpieczenstwo wykonac rzut pitki szybkos¢, site i przygotowac miejsce do
podczas rzutéw lekarskiej tytem do koordynacje rzutow IX-VI 10
kierunku rzutu, umie ruchowg
rzucic piteczka
palantowa w sposéb
naturalny
1. Sprawnos$¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 62
Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen w: Uczen chetnie Uczen umie Uczen ksztattuje Uczen wiasciwie
staniu przysiadzie, siadzie, poznaje nowe zademonstrowac koordynacje nazywa pozycje
lezeniu, podporach (Mazurek pozycje poszczegoblne pozycje ruchowa wyjsciowe do ¢wiczen X-1 7
1980, s 15- wyjéciowe do wyjsciowe do
22) ¢wiczen éwiczen
Cwiczenia ramion, szyi, nog, Uczen aktywnie uczy Uczen potrafi Uczen rozwija Uczen wie, jaka jest |
tutowia (Mazurek 1980, s. 22-33) sie nowych wykonaé koordynacje terminologia ¢wiczen Xi-1 8
umiejetnosci éwiczenia ruchowa, ksztattujacych
ruchowych ksztattujace Zwinnos¢,
gibkos¢, site
Przewrd6t w przdd z przysiadu Uczen nie przejawia Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna nazwy
podpartego do przysiadu leku i strachu przed wykonac przewr6t w zwinnos¢, przewrotow
podpartego ¢wiczeniami przéd z przysiadu = | _J_(Qordynicje Xi-1 8
gimnastycznymi podpartego do ruchowa,
przysiadu gibkos¢
podpartego bez
pomocy nauczy¢.
Cwiczenia na taweczkach: Uczen kulturalnie Uczen umie wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna nazwy
przeskoki zawrotne, éwiczenia zachowuije sig na przeskoki skocznosg, site, przyrzadow i przyborow
réwnowazne zajeciach zawrotne przez koordynacje gimnastycznych
wychowania faweczke z odbicia z ruchowa,
fizycznego jednej nogi, wykonuje gibkos¢ Xi-1 8
przejscia przez
taweczke wolne i
Z przyborem
Skoki przez skakanke, ¢wiczenia Uczen pomaga Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak odtozy¢
réwnowazne wolne wspotéwiczacym w przeskoki jednonéz i poczucie sprzet i przybory po
zajeciach ruchowych | obunéz przez skakanke, rownowagi, zajeciach ruchowych
wykonuje ¢wicz. skocznosé, Xi-1 10
réwnowazne koordynacje
wolne np. ,wagi” ruchowa
Gry i zabawy ruchowe skoczne, z Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, jak
mocowaniem, na uczestniczy w poszczegdlne czynnosci koordynacje zorganizowac zabawe
czworakach:"Sptoszone zabawach ruchowe w zabawach ruchowa, ruchowa wsréd
wrébelki”, ,,Goraca kula”, orientacje, réwiesnikow Xi-1 8
»Podroz na ksiezyc”, ,Taniec gibkos¢,
indyjski”, ,Toczenie pitki gtowa”, Zwinnos¢,
JPsy i koty”, (Trzesniowski szybkosc, site
1989, s. 308, 139, 123)
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LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnos¢ IWiadomosci Termin  |Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |[godzin
Oddziat
Sp.
7. Zabawy ruchowe na sniegu, Uczen chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, dlaczego
jazda na sankach i na fyzwach spedza czas wolny bezpiecznie zjezdzaé koordynacje nalezy hartowac swoj
w zimie na na sankach, jezdzi¢ na ruchowa, organizm X-1 13
Swiezym tyzwach orientacje,
powietrzu gibkos¢,
zwinnosc
11l Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
i zespotowych formach rekreacyjno - sportowych 156
1. Zabawy i gry rzutne: Uczen bezpiecznie Uczen umie chwycic¢ Uczen ksztattuje Uczen zna podstawowe
»Rzucanka”, ,Szkota pitek”, rzuca pitkg pitke i podac ja do site, koordynacje rodzaje rzutéw
"Przepedzanie duzej pitki”, wspotéwiczacego ruchowa, IX-VI 10
(Trze$niowski 1989, Zwinnosé
5.248-249)
2. Zabawy i gry kopne: Uczen Uczen umie przyjac i Uczen ksztattuje Uczen stosuje reguty gry
JPitkarska sztafeta wspotpracuje z uderzyc¢ pitke noga szybkosc, lub zabawy ruchowej
wahadtowa”, ,,Pitka nozna w druzyng koordynacje IX-VI 8
kole”, ,Pitka nozna - ruchowa,
bramkowa", (Trzesniowski wytrzymatosc
1989,
5.336-339) —
3. Gry i zabawy ruchowe z Uczen kulturalnie Uczen potrafi prowadzic¢ Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini-pitki noznej zachowuije sie na pitke noga, przyjaci szybkosc, site, gier i zabaw
boisku uderzy¢ pitke do wytrzymatosc, ruchowych IX-VI 10
wspotéwiczacego koordynacje
ruchowa
4. Gry i zabawy ruchowe z Uczen nie uzywa Uczen umie koztowac Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini- koszykéwki wulgarnego pitke prawa i lewa site, szybkos¢, gier i zabaw
stownictwa na reka, chwyci¢ i podac wytrzymatosc, ruchowych
zajeciach pitke oburacz, rzuci¢ koordynacje IX-VI 10
do niskiego kosza ruchowg
dwoma
rekami
5. Gry i zabawy ruchowe z Uczen pomaga Uczen umie koztowac Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini-pitki recznej stabszym kolegom i pitke prawg i lewa reka, szybkos¢, site gier i zabaw
kolezankom na chwycic pitke oburacz i wytrzymatosc, ruchowych
zajeciach podac pitke jednoracz, koordynacje IX-VI 10
rzuci¢ do bramki jedng ruchowa
reka
6. Gry i zabawy ruchowe z Uczen kulturalnie Uczen chwyta i rzuca Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy
elementami mini-pitki siatkowej odnosi sie do pitke oburacz site i koordynacje gier i zabaw
nauczyciela ruchowg ruchowych IX-VI 10
7. Mini-pitka siatkowa: nauka Uczen potrafi diuzej Uczen umie przyjaé Uczen ksztattuje Uczen zna sposob
postawy siatkarskiej, skupi¢ uwage na postawe siatkarska, szybkosé, liczenia punktéw w
przemieszczania sie po boisku ¢wiczeniu i sam ocenic tor lotu pitki, koordynacje rzucance siatkarskiej,
(bieg, krok dostawny, skrzyzny, siebie kontroluje potrafi rzucac i ruchowa, site, ceremoniat przed IX-VI 10
doskok), chwytu, rzutu pitki lub Stosuje chwytac pitke, potrafi wytrzymatosé rozpoczeciem i po

odbicia oburgcz gora.

wzajemna pomoc W
czasie wykonywania
zadan. Umie
komunikowac sie z
partnerem.
Wiasciwie
dopingowac
wlasny zespot.

wyczué odlegtosé,
szybkos¢ lotu pitki,
ma poczucie
orientacji
przestrzennej i
poczucie
réownowagi

zakonczeniu meczu. Zna
rézne systemy
rozgrywek.
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LP Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci ISprawnosé Wiadomosci Termin [Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
lOddziat
Sp.
8. Gry druzynowe: ,\W dwa ognie”, Uczen jest Uczen chwyta i rzuca Uczen ksztattuje Uczenh zna przepisy
»W cztery ognie”, ,Kwadrant”, kulturalny w pitke site, koordynacje gier druzynowych
(Trze$niowski 1989, stosunku do ruchows, IX-VI 10
5.343, 353, 351) réwiesnikow szybkos¢,
wytrzymatosé
9. Jazda na hulajnodze i rolkach Uczen “I" © Uczen potrafi jecha¢ Uczen ksztattuje Uczen wie jak dobra¢
bezwzglednie po linii krzywej site, koordynacje odpowiednie dla siebie
przestrzega ruchowg rolki IX-VI 6
zasad lub hulajnoge
bezpieczenstwa
10. Jazda na rowerze Uczen dba owyglad Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna
zewnetrzny i stan przejecha¢ site, koordynacje podstawowe przepisy i
techniczny roweru rowerowy tor ruchowa zasady poruszania sie IX-Vi 6
przeszkod. na rowerze
Stosuje zasady
bezpiecznej
jazdy na rowerze
11.* Plywanie:* (Zajecia z Uczen aktywnie Uczen potrafi poruszac Uczen Uczen zna zasady
ptywania realizowane na uczestniczy w sie w wodzie z deska i ksztattuje bezpieczenstwa
podstawie Ogolnopolskiego zajeciach nauki i bez deski. Umie ptywaé wytrzymatosé, obowiazujace na basenie
Programu Nauczania Plywania doskonalenia réznymi stylami szybkos¢, i podczas
[Katarzyna Kucia, Alicja ptywania ptywackimi koordynacje ptywania. Zna IX-VI 66*
Stachura]) Tematyka zaje¢ w zat. ruchowa, site nazewnictwo styli
Nr 1. plywackich.
12.* Rytmika/taniec:* Uczen aktywnie Uczen potrafi porusza¢ Uczen Uczen zna
(zamiennie z ptywaniem uczestniczy w w rytm muzyki ksztattuje podstawowe kroki
lub jedli szkota nie dysponuje zajeciach ' wytrzymatosc, wybranych IX-VI 66*
basenem *) koordynacje tancow.
ruchowa
IV. Higiena osobista i zdrowie 12
1. Systematycznosc ¢wiczen Uczen Uczen wykonuje Uczen wie, gdzie moze
systematycznie i ¢wiczenia starannie na doskonali¢ swoje
aktywnie bierze miare swoich umiejetnosci i
udziat we wszystkich | mozliwosci ruchowych i predyspozycje IX-VI 6
zajeciach ruchowych uzdolnien ruchowe, zna kluby i
sekcje sportowe w
swoim
Srodowisku
2. Pierwsza pomoc Uczen chetnie Uczen umie Uczen zna numery
pomaga innym powiadomi¢ alarmowe do stuzb
odpowiednie osoby ratowniczych, zna nr
lub instytucje o 112, wie, kogo IX-VI 6
istniejacym powiadomi¢ w sytuacji
zagrozeniu zagrozenia zdrowia lub
Zycia

19




TEMATYKA ZAJEC Z PLYWANIA W KLASACH I-11l SZKOLY PODSTAWOWE)

Tematyka zaje¢ - PLYWANIE kl. | SP

L.p. Temat

1. Wstepne oswajanie z woda.

2. ‘ N;\Eka porus:zania sie w Srodowisku wodnym.

3. Nauka zanurzania gtowy do wody.

4. Nauka wydechu do wody.

5. Nauka otwierania oczu pod woda.

6. Nauka lezenia w wodzie w pozycji na grzbiecie.

7. Nauka lezenia w wodzie w pozycji na piersiach.

8. Nauka poslizgu w pozycji na grzbiecie.

9. Doskonalenie poslizgu w pozycji na grzbiecie.

10. Nauka poslizgu w pozycji na piersiach.

11. Doskonalenie poslizgu w pozycji na piersiach.

12. Nauka ruchéw nég do kraula na grzbiecie.

13. 'Doskonalenie ruchéw nég do kraula na grzbiecie.

14. Nauka 'rlichéw négAdo kraula na piersiach.

15. Doskonalenie ruchéw nég do kraula na piersiach.

16. Nauka zmiany utozenia ciata z pozycji na grzbiecie do pozycji na boku prawym, boku lewym.
17. . Nauka zmiany uiqgenia ciata z pozycji na piersiach do pozycji na boku lewym, boku prawym. —
1é Nauka'itﬁiéﬁy u{é"i;;hia ciata z pozycji wertykalnej do pozycji na grzbiecie. o
19. “Nauk'a zmiany utozenia ciata z pozycji wertykalnej do pozycji na piersiach.

20. Nauka nurRBwania w glab.

21. Nauka nurkowania w dal.

22. Nauka wélizgu do wody z réznych pozycji.

23. Nauka wélizgu do wody z ruchami nég do kraula na piersiach.

24. Nauka ruchéw ramion do stylu grzbietowego.

25. Doskonalenie ruchéw ramion do stylu grzbietowego.

26. Nauka pracy ramion i nég jednoczesnie w stylu grzbietowym.

27. Doskonalenie techniki pracy ramion i nég jednoczesnie w stylu grzbietowym.

28. Koordynacja ruchéw ramion i nég z oddychaniem w stylu grzbietowym.

29. Nauka ruchéw ramion do kraula na piersiach.

30. Doskonalenie ruchéw ramion do kraula na piersiach.

31. Nauka pracy ramion i nég jednoczesnie w stylu kraul na piersiach.

32. Doskonalenie techniki pracy ramion i nég jednoczesnie w stylu kraul na piersiach.
33. Koordynacja ruchéw ramion i nég z oddychaniem w stylu kraul na piersiach.
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Tematyka zajec¢ - PLYWANIE kl. 11 SP

L.p. Temat

1. Nauka techniki naprzemianstronnej pracy rak i nég jednoczesnie w stylu grzbietowym.
2. Doskonalenie techniki pracy rak i nég jednoczesnie w stylu grzbietowym.

3. Doskonalenie techniki pracy rak i ndg jednoczesnie w stylu grzbietowym.

4, Koordynacja oddechu z ruchami rak i nég w stylu grzbietowym.

5. Nauka startu do stylu grzbietowego.

6. Doskonalenie startu do stylu grzbietowego.

7 Nauka nawrotu do stylu grzbietowego.

8. Doskonalenie nawrotu do stylu grzbietowego.

9. Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym.

10. Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym.

11. Nauka techniki naprzemianstronnej pracy rak i nég do kraula.

12. Doskonalenie techniki pracy rak i nég do kraula.

13. Doskonalenie techniki pracy rak i nég do kraula.

14. Doskonalenie techniki pracy rak i nég do kraula.

15. Koordynacja oddechu z ruchami rak i n6g w kraulu.

16. Nauka skoku startowego.

17. Doskonalenie skoku startowego.

18. Nauka nawrotu do kraula.

19. Doskonalenie nawrotu do kraula.

20. Doskonalenie techniki ptywania kraulem.

21. Doskonalenie techniki ptywania kraulem.

22. Nauka techniki symetrycznej pracy nég do stylu klasycznego w pozycji na grzbiecie.
23. Doskonalenie techniki symetrycznej pracy nog do stylu klasycznego w pozycji na grzbiecie.
24. Nauka techniki symetrycznej pracy ndg do stylu klasycznego w pozycji na piersiach.
25. Doskonalenie techniki symetrycznej pracy nég do stylu klasycznego w pozycji na piersiach.
26. Nauka techniki symetrycznej pracy rak do stylu klasycznego.

27. Doskonalenie techniki symetrycznej pracy rak do stylu klasycznego.

28. Nauka techniki pracy rak i nég jednoczesnie w stylu klasycznym.

29. Doskonalenie techniki pracy rak i nég jednoczesnie w stylu klasycznym.

30. Koordynacja oddechu z ruchami rak i nég w stylu klasycznym.

31. Doskonalenie techniki ptywania stylem klasycznym.

32. Doskonalenie techniki ptywania stylem klasycznym.

33. Zasady bezpieczenstwa podczas pobytu nad woda.
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Tematyka zaje¢ - PLYWANIE K. 11l SP

L.p. Temat
1. | Nauka sportowej techniki ptywania stylem grzbietowym.
2. | Nauka nawrotu zwyktego. ’
3. | Doskonalenie nawrotu zwyktego.
4. | Nauka ruchéw delfinowych pod powierzchnig wody w pozycji na grzbiecie.
5. | Doskonalenie ruchow delfinowyth pod powierzchnia wody w pozycji na grzbiecie.
6. | ,Total immerssion” - koordynacja ruchéw nég z ruchami tutowia i ramion.
7. | Doskonalenie techniki ,Total immerssioh”.
8. | Doskonalenie techniki lotu, poslizgu oraz ruchéw delfinowych po starcie do stylu grzbietowego.
9. | Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym.
10.| Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym.
11.| Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym - Cwiczenia z elementami rywalizacji sportowe;j.
12.| Nauka sportowej techniki ptywania kraulem.
13.[ Nauka nawrotu obrotowego przodem w przéd.
14.| Doskonalenie nawrotu obrotowego przodem w przod.
15.| ,Total immerssion” - koordynacja ruchéw nég z ruchami tutowia i ramion.
16.| Doskonalenie techniki ,Total immerssion”.
17.| Nauka skoku startowego, poslizgu i wylezenia po starcie do kraula.
18.| Doskonalenie techniki lotu, poslizgu oraz wylezenia po-starcie do kraula.
19.] Nauka techniki poslizgu i wylezenia po odbiciu od $ciany nawrotowe;j.
20.| Doskonalenie techniki poslizgu i wylezenia po odbiciu od Sciany nawrotowe;.
21.| Doskonalenie techniki ptywania kraulem.
22.| Doskonalenie techniki ptywania kraulem.
23.| Doskonalenie techniki ptywania kraulem - Cwiczenia z elementami rywalizacji sportowe;j.
24.| Nauka sportowej techniki ptywania stylem klasycznym.
25.| Nauka nawrotu do stylu klasycznego.
26.| Doskonalenie nawrotu do stylu klasycznego.
27.| Doskonalenie techniki symetrycznej pracy ramion i nég w stylu klasycznym.
28.| Nauka podwodnej techniki ruchéw ramion w pierwszym cyklu po odbiciu i starcie w stylu klasycznym.
29, Doskonalenie podwodnej techniki ruchéw ramion w pierwszym cyklu po odbiciu i starcie w stylu
klasycznym.
30.| Nauka ptywania stylem klasycznym pod powierzchnig wody.
31.| Doskonalenie techniki ptywania stylem klasycznym pod powierzchnig wody.
32.| Nauka techniki ptywania stylem motylkowym.
33.| Nauka ruchéw delfinowych pod powierzchnig wody w pozycji na piersiach.
34.| Doskonalenie ruchéw delfinowych pod powierzchnig wody w pozycji na piersiach.
35.| Nauka ruchéw delfinowych w pozycji na boku prawym, boku lewym.
36.| Doskonalenie ruchéw delfinowych w pozycji na boku prawym, boku lewym.
37.] Nauka oddychania w stylu motylkowym.
38.| Koordynacja oddechu z ruchami nég w stylu motylkowym.
39.| Koordynacja oddechu z ruchami ramion w stylu motylkowym.
40.| Koordynacja oddechu z ruchami nég i rak jednoczesnie w stylu motylkowym.
41.| Doskonalenie techniki ptywania stylem motylkowym.
42.| Doskonalenie techniki ptywania stylem motylkowym.
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43.| Doskonalenie techniki ptywania stylem motylkowym - ¢wiczenia z elementami rywalizacji.

44.| Nauka techniki ptywania stylem zmiennym.

45.| Nauka nawracania w stylu zmiennym.

46.| Doskonalenie nawracania w stylu zmiennym.

47.| Doskonalenie techniki ptywania stylem zmiennym.

48.| Doskonalenie techniki ptywania stylem zmiennym - ¢wiczenia z elementami rywalizacji.

49.| Doskonalenie techniki nurkowania w gtab.

50.| Doskonalenie techniki nurkowania w gltab - ¢wiczenia z wytawianiem przedmiotéw z dna basenu.

51 Doskonalenie techniki nurkowania w gtab i w dal - éwiczenia z wytawianiem przedmiotow i pokonywaniem
przeszkod.

52.| Nauka podstawowych technik ratowniczych.

53.| Sposoby ptywackie stosowane w ratownictwie wodnym.

54.| Nauka ptywania ,,zabka” ratownicza.

55.| Doskonalenie techniki ptywania ,zabk3” ratownicza.

56.| Sposoby holowania osoby zmeczonej przytomnej przez trzech ratownikéw.

57.| Sposoby holowania osoby zmeczonej przytomnej przez dwoch ratownikow.

58.| Nauka postugiwania sie podrecznym sprzetem ratowniczym .

59.| Postugiwanie sie ratowniczym sprzetem ABC.

60.| Symulacja akcji ratowniczej - scenariusz akcji ratowniczej.

61.| Elementy ratownictwa wodnego w formie rywalizacji sportowe;j.

62.| ,Splash-Ball” - poznanie zasad gry w mini pitke wodng.

63.| Nauka prowadzenia pitki w wodzie gtebokiej- drybling.

64| Nauka chwytu i podania pitki w wodzie gtebokiej.

65.| Nauka rzutu w wodzie gtebokiej.

66.| Mini-Waterpolo - gra uproszczona ,Splash-Ball”.
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KRYTERIA OCEN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS I-111

A N e

Uczestnictwo.

Zaangazowanie.

Opanowanie umiejetnosci ruchowych.
Postep sprawnosci fizyczne;j.
Wiadomosci.

Najwazniejszym kryterium oceny z wychowania fizycznego jest Swiadome uczestnictwo oraz zaangazowanie

dziecka na lekcji na miare jego rozwoju fizycznego, mozliwosci zdrowotnych, sprawnosciowych i intelektualnych.

Ocena oparta jest na diagnozie wstepnej - rozpoznaniu poczatkowego stanu poziomu sprawnosci, umiejetnosci

i wiadomosci. Jest oceng wspierajaca, motywujaca do aktywnego udziatu w zajeciach ruchowych, wzmacniajaca wiare

we wtasne sity ucznia.

dziecka jest karta opisowej oceny ucznia z wychowania fizycznego.

Sposobem komunikowania sie z rodzicami w celu poinformowania o osiggnieciach, postepach i wysitkach

KARTA OPISOWEJ OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Uwagi

Uczestnictwo w lekcji:* - Y, ES
= Aktywnie i chetnie uczestniczy
= Chetnie uczestniczy
= Niechetnie uczestniczy
= Czesto nie ma stroju
B INNC..iieieeeenecereeeernreneesssssssnenamnmmesssnsnssssonse

Zaangazowanie:*
= Jest tworczy i zaangazowany
= Aktywnie uczestniczy i wspotpracuje z kolegami
= Biernie uczestniczy
" Przeszkadza innym
L | 0] ¢ [P

Wiadomosci i umiejetnosci:*
= 7Zna zasady bezpieczenstwa
= Zna zasady higieny
» Zna zasady gier i zabaw ruchowych
= Nie/ przestrzega zasad bezpieczenstwa
= Nie/ przestrzega zasad higieny -
= Nie/ przestrzega zasad gier i zabaw ruchowych
I | 0] o (=TI UPPURT

*- wtasciwe podkresli¢
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POSTEPY SPRAWNOSCI FIZYCZNEIJ

Nie poprawit sie Poprawit siew Woybitnie
matym stopniu poprawit sie

Bieg 50 m

Szybkos¢ i zwinnos¢ (bieg wahadtowy 4x 10m)

Gibkos¢ (skton w przéd)

Moc, sita NN (skok w dal z miejsca)

Przy badaniu postepéw sprawnosci fizycznej ucznia i poréwnywaniu grup nalezy wykorzystac tabele
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) - wszystkie proby i ich pomiary musza by¢
przeprowadzone wedtug instrukcji.
Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg 50 m - proba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany staje nogg wykroczna za linig startowa w pozycji startowej
wysokiej. Nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych préb;
c) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby
nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity nog):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na
odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzy¢;

d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci: 600 m- dla dzieci do 12 lat;

a) wykonanie- na sygnat na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start”
biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

c) uwagi- bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadzi¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

4. Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sity rak i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa az do
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zmeczenia. Podbréodek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem;

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;

c) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie;

d) sprzet i pomoce- drazek lub porecze, krzesto, stoper, lista badanych.

5. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,,start”v biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze
by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy.
Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi- préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest-rzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtdrzyé;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki, lista badanych.

6. Sktony w przaéd z lezenia tytem- proba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak,
aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan,
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku.gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktondw; s

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

7. Skton tutowia w przaéd- sita gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stép obejmowaly jej krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami
rak slad na podziatce;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

c) uwagi- sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stop z
powierzchnia podpérki. Podpérka powinna miec¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od sciany. W czasie
wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych
ruchow;
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d) sprzet i pomoce- podpoérka, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych. Poziom przygotowania
kondycyjnego ocenia sie na podstawie uzyskanych wynikow zamienionych na wartosci punktowe i
przyréwnanych do norm .

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej - tabele

MTSF - tabela punktacyjna wiek 7 lat

DZIEWCZETA 7 LAT

Punk | Biegna Skok w dal Bieg na Z“f's 4 Bieg Siady Skton Punkt
tacja | 50m Z miejsca - 600 m Uslefych 4x10 | zlezenia | tutowia [acja
rekach
m
Pkt s cm s s S liczba cm Pkt
100 7.8 25 100
99 37 99
98 188 110 98
97 187 9,8 97
96 7,9 36 96
95 186 111 95
94 9,9 24 94
93 185 112 35 93
92 8,0 184 10,0 192
51 183 113 iR ' ' 91
-1 90 182 10,1 34 90
89 8,1 181 114 23 89
88 180 115 10,2 ) 88
87 179 116 33 87
86 8,2 178 117 10,3 86
85 32 22 85
84 175 120 10,4 84
83 8,3 31 83
82 172 123 10,5 21 82
81 8,4 10,6 30 81
80 169 126 60 10,7 20 80
79 8,5 167 128 57 10,8 29 79
78 165 130 54 11,0 19 78
77 8,6 163 132 51 11,1 28 18 77
76 161 134 49 11,3 76
75 8,7 159 137 46 11,4 27 17 75
74 157 140 43 11,6 74
73 8,8 155 143 40 11,7 26 16 73
72 153 146 37 11,9 15 72
71 8,9 151 149 35 12,0 25 71
70 9,0 149 152 32 12,2 14 70
69 9,1 148 155 30 . 12,3 24 13 69
68 9,2 146 158 29 12,5 68
67 9,3 144 162 27 12,6 23 12 67
66 9,4 142 165 25 12,7 66
65 9,5 140 168 23 12,9 22 11 65
64 9,6 139 172 21 13,0 10 64
63 9,7 137 176 20 13,2 21 63
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62 9,8 135 179 19 13,3 9 62
61 9,9 133 183 17 13,5 20 61
60 10,0 132 186 15 13,7 8 60
59 10,3 130 190 14 13,8 19 7 59
58 10,4 128 193 12 14,0 58
57 10,6 126 197 11 14,1 18 ) 57
56 10,7 125 200 10 14,2 5 56
55 10,8 123 204 9 14,4 17 55
54 10,9 121 207 7 14,5 4 54
53 11,0 119 211 5 14,7 16 3 53
52 11,1 118 214 4 14,8 52
51 11,2 116 216 2 15,0 2 51
50 11,3 114 221 2 15,1 15 50
49 11,4 112 224 15,2 1 49
48 11,5 110 228 1 15,4 14 48
47 11,6 109 231 15,5 0 47
46 11,8 107 235 15,7 13 -1 46
45 11,9 105 238 15,8 45
44 12,0 103 242 16,0 12 -2 44
43 12,1 102 245 16,1 43
42 12,2 100 248 16,3 11 -3 42
41 12,3 98 251 16,4 41
40 12,4 96 255 16,6 10 -4 40
39 12,6 94 258 16,7 -5 39
38 12,7 92 261 16,9 9 38
37 12,8 90 265 17,0 -6 37
36 12,9 89 269 17,2 8 -7 36
35 13,0 88 273 s e V) -8 35
34 13,1 86 276 17,5 7 34
33 13,2 85 280 | 17,6 -9 33
32 13,4 83 284 17,7 6 -10 32
31 13,5 81 287 17,9 31
30 13,6 79 291 18,0 5 -11 30
29 13,7 77 295 18,2 -12 29
28 13,8 75 298 18,3 4 28
27 13,9 74 302 18,5 -13 27
26 14,0 72 305 18,6 3 -14 26
25 14,1 70 309 18,8 -15 25
24 14,2 68 312 18,9 2 24
23 14,3 67 316 19,1 - 16 23
22 14,4 65 319 19,2 1 -17 22
21 14,5 63 322 19,4 -18 21
20 325 19,5 20
19 14,8 60 328 -19 19
18 330 19,6 18
17 15,1 57 332 -20 17
16 15,2 334 19,7 16
15 15,3 54 336 -21 15
14 338 19,8 14
13 15,4 51 340 -22 13
12 19,9 12
11 15,5 49 343 -23 11
10 20,0 10
9 15,6 46 346 -24 9

8 45 347 20,1 8

7 15,7 44 348 -25 7
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6 43 349 20,2 6
5 15,8 42 350 -26 5
4 41 4
3 15,9 40 351 20,3 -27 3
2 39 2
1 1
CHEOPCY 7 LAT
Bieg na Sxoksaw ?aeg A hE Bies Siady Skton
BT 50 m dal i 600 ugitych 20 z lezenia | tutowia PACT
zmiejsca | rekach m

Pkt s cm s s s liczba cm Pkt
100 6,8 109 24 100
99 199 110 38 99
98 111 9,7 98
97 198 112 97
96 6,9 113 96
95 197 114 9,8 95
94 196 115 37 23 94
93 7,0 195 116 93
92 194 117 9.9 92
91 193 118 91
90 7,1 192 119 36 90
89 191 120 10,0 22 89
88 7,2 190 121 88
87 189 122 10,1 35 87
86 7,3 188 123 86
85 124 10,2 21 85
84 7,4 185 126 34 84
83 127 10,3 83
82 7,5 182 128 33 20 82
81 129 10,4 81
80 7,6 179 130 60 32 19 80
79 7,7 177 132 58 10,5 18 79
78 7,8 175 134 56 10,6 31 78
77 7,9 173 136 54 10,7 17 77
76 8,0 171 138 52 10,8 30 16 76
75 8,1 169 140 50 10,9 75
74 8,2 167 142 48 11,1 29 15 74
73 8,4 166 144 46 11,2 14 73
72 8,5 164 146 44 11,4 28 72
71 8,6 162 148 42 11,5 13 71
70 8,7 160 150 40 11,6 27 12 70
69 8,8 158 152 38 11,8 69
68 8,9 156 154 36 11,9 26 11 68
67 9,0 154 156 34 12,1 10 67
66 9,1 153 159 32 12,2 25 66
65 9,2 151 162 30 12,4 9 65
64 9,3 149 165 28 12,5 24 64
63 9,5 147 167 26 12,6 8 63
62 9,6 145 170 24 12,8 23 62
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61 9,7 143 172 23 12,9 7 61
60 9,8 141 174 22 13,1 22 6 60
59 9,9 139 177 20 13,2 59
58 10,0 137 180 18 13,4 21 5 58
57 10,1 136 184 17 13,5 57
56 10,2 134 187 16 13,6 20 4 56
55 10,3 132 190 14 13,8 3 55
54 10,5 130 193 13 14,0 19 54
53 10,6 128 197 12 14,1 2 53
52 10,7 126 200 11 14,2 18 52
51 10,8 124 203 14,3 1 51
50 10,9 122 206 10 14,5 17 0 50
49 11,0 120 210 9 14,6 49
48 11,1 118 213 8 14,8 16 -1 48
47 11,2 117 216 7 14,9 47
46 11,3 116 220 6 15,1 15 -2 46
45 11,5 114 223 5 15,2 45
44 11,6 112 226 15,4 14 -3 44
43 11,7 110 229 4 15,5 43
42 11,8 108 233 15,6 13 -4 42
41 11,9 106 236 3 15,8 41
40 12,0 104 239 15,9 12 -5 40
39 12,1 102 242 16,1 39
38 12,2 101 246 2 16,2 11 -6 38
37 12,3 99 249 16,4 37
36 12,5 97 252 16,5 10 -7 36
35 12,6 95 256 1 16,6 -8 35
34 12,7 93 259 16,8 9 34
33 12,8 91 262 16,9 -9 33
32 12,9 89 265 17,1 8 -10 32
31 13,0 87 269 17,2 31
30 13,1 85 271 17,4 7 -11 30
29 13,2 83 275 17,5 29
28 81 278 17,6 6 -12 28
27 13,3 79 282 17,8 27
26 77 285 17,9 5 -13 26
25 13,4 75 288 18,1 25
24 73 292 18,2 4 -14 24
23 13,5 71 295 18,4 23
22 69 298 18,5 3 -15 22
21 13,6 302 18,6 21
20 66 305 18,8 2 -16 20
19 13,7 18,9 19
18 63 308 19,0 1 -17 18
17 19,1 17
16 13,8 60 311 19,2 -18 16
15 59 19,3 15
14 58 314 19,4 14
13 13,9 57 315 19,5 -19 13
12 56 316 12
11 317 19,6 11
10 14,0 55 318 -20 10
9 319 19,7 9

8 54 320 8
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7 14,1 19,8 -21 7
6 53 321 6
5 19,9 5
4 14,2 322 -22 4
3 52 20,0 3
2 323 2
1 20,1 -23 1

Program zostat wtaczony do Szkolnego Zestawu Programéw Nauczania na mocy Uchwaty Rady Pedagogicznej z dnia 6 lutego
2021r.
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