WYCHOWANIE FIZYCZNE

od planu kierunkowego do planu wynikowego

Spis tresci

- przyklady dla r6znych etapow edukacji

Ewa Czerska

Dyplomowany nauczyciel wychowania fizycznego
z 30-letnim stazem pracy w szkole podstawowej i li-
ceum ogoélnoksztatcacym w Liodzi. Przez 18 lat doradca
metodyczny. Odznaczona nagrodg prof. R. Trze$niow-
skiego ,,Wybitny nauczyciel wychowania fizycznego”.
Autorka programu wychowania fizycznego dla III
i IV etapu edukacji dopuszczonego do uzytku szkolne-
go, nagrodzonego przez Ministra Edukacji Narodowej
i Sportu w Ogélnopolskim Konkursie na ,,Alternatywne
programy realizacji wychowania fizycznego i sportu
szkolnego”. Autorka ponad 30 publikacji metodycz-
nych. Inicjatorka i realizatorka licznych konferencji
oraz warsztatéw dla nauczycieli wychowania fizyczne-
go na terenie catego kraju.
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1. Definicja planu kierunkowego i wynikowego

Plan kierunkowy (etapowy) — przydziat godzin (tylko obowiazkowych zaje¢ w sys-
temie klasowo-lekcyjnym) na realizacje wymagan programowych z podziatem na ob-
szary tematyczne wymagan programowych i formy aktywnosci ruchowe;j.

Plan wynikowy (semestralny, roczny) — tematy lekcji ze sformutowanymi wy-
maganiami programowymi na poziomie podstawowym i ponadpodstawowym, utozo-
ne w kolejnoéci ich realizacji, opracowywane osobno na zajecia lekcyjne i na zajecia

do wyboru.
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2. Plany kierunkowe z przedmiotu Wychowanie fizyczne
dla II, III i IV etapu edukacji

® Plan kierunkowy dla II etapu edukacji

Liczba godzin wychowania fizycznego: 385 godzin w catym etapie — 4 godziny ty-
godniowo (2+2), czyli 2 godziny obowiazkowe w systemie klasowo-lekcyjnym
(193 godziny w etapie — 64-65 rocznie) i 2 godziny obowigzkowe do wyboru przez
ucznia (192 godziny w etapie — 64 rocznie).
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aktywnosci s - =3 & -
ruchowej Klasa =) = @
Gimnastyka v 4 4 - 4 - -
podstawowa vV 3 4 _ 3 _ _
VI 3 4 - 3 - -
Lekkoatletyka v 3 4 1 2 - -
i atletyka terenowa v 3 4 1 9 1 -
VI 3 3 1 2 2 -
Zabawy i gry ruchowe v - - 4 4 2 -
\'% - - 4 4 2 -
VI - - 4 4 2 -
Gry rekreacyjne v - - 2 1 1 -
v - - 2 1 1 -
VI - - 2 1 1 -
Zespolowe gry v - - 12 2 6 -
sportowe v ) ) 19 9 6 )
VI - - 12 2 6 -
Roézne formy ¢éwiczen v - - - - 7
muzyczno-ruchowych vV _ _ 9 _ _ 7
VI - - - - 7
Laczna liczba IV-VI 19 23 63 37 30 21
godzin

® Plan kierunkowy dla III etapu edukacji

Liczba godzin wychowania fizycznego: 385 godzin w catym etapie — 4 godziny ty-
godniowo (2+2), czyli 2 godziny obowiazkowe w systemie klasowo-lekcyjnym
(193 godziny w etapie — 64-65 rocznie) i 2 godziny obowiazkowe do wyboru przez
ucznia (192 godziny w etapie — 64 rocznie).



2. Plany kierunkowe z przedmiotu Wychowanie fizyczne dla II, III i IV etapu edukacji

W III etapie edukacji w wymaganiach programowych z wychowania fizycznego wy-
odrebniono dodatkowo obszar edukacji zdrowotnej. Najbardziej optymalnym wa-
riantem jej realizacji bedzie przeznaczenie na ten cel godzin z puli zaje¢ do wyboru
w jednym, dowolnie wybranym przez szkole semestrze (32 godziny ze 192 przystu-
gujacych na zajecia do wyboru).
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aktywnosci A . 5 m 2

ruchowej Klasa U=
Gimnastyka I 3 3 - 2 - -
podstawowa I 3 3 i} 9 ] _
111 3 3 - 2 - -
Lekkoatletyka I 3 3 2 2 - -
i atletyka terenowa I 3 3 9 9 - -
111 3 3 2 2 2 -
Rézne formy zajec I 4 4 1 1 - -
ogélnorozwojowych I 4 4 1 1 ] ]
11 4 4 1 1 - -
Gry rekreacyjne I - - 3 2 1 -
II - - 3 1 1 -
II1 - - 2 1 1 -
Zespolowe gry sportowe I - - 13 2 6 -
I - - 13 2 6 -
III - - 12 2 6 -
Rézne formy éwiczen I - - 2 - 1 7
muzyczno-ruchowych I ) ] ) 1 7
II1 - - 2 - 1 7
Laczna liczba godzin I-IT1 30 30 61 25 26 21

® Plan kierunkowy dla IV etapu edukacji

Liczba godzin wychowania fizycznego: 290 godzin w catym etapie — 3 godziny ty-
godniowo (1+2), czyli 1 godzina obowiazkowa w systemie klasowo-lekcyjnym
(98 godzin w etapie — 32-33 rocznie) i 2 godziny obowigzkowe do wyboru przez ucznia
(192 godziny w etapie — 64 rocznie).

W IV etapie edukacji w wymaganiach programowych z wychowania fizycznego wy-
odrebniono réwniez obszar edukacji zdrowotnej; najbardziej optymalnym warian-
tem jej realizacji bedzie wiec, podobnie jak w etapie III, przeznaczenie na ten cel go-
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dzin z puli zaje¢ do wyboru w jednym, dowolnie wybranym przez szkole semestrze
(32 godziny ze 192 przystugujacych na zajecia do wyboru).
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ruchowej Klasa - =
Gimnastyka I 1 1 1 -
podstawowa II 1 1 i 1 _
II1 1 1 - 1 -
Lekkoatletyka I 1 1 - 1 -
i atletyka terenowa I 1 1 1 1 -
111 1 1 1 1 -
Ro6zne formy zajeé I 3 4 - 1 -
ogoblnorozwojowych I 3 3 - 1 -
111 3 3 - 1 -
Gry rekreacyjne I - - 1 1 1
II - - 1 1 1
111 - - 1 1 1
Zespolowe gry I - - 6 2 4
sportowe II - - 6 2 4
111 - - 6 1 4
Ré6zne formy ¢wiczen I - - 3 - 1
muzyczno-ruchowych I . . 3 . 1
II1 - - 3 - 1
Laczna liczba godzin I-I11 15 16 32 17 18
Uwagi:

1. W rzeczywistos$ci uczniowie beda mieli wiecej czasu na osiaggniecie wymagan
programowych, niz to przedstawiono w planach kierunkowych. Wiekszos¢ wy-
magan jest ze sobg $cisle skorelowana, dlatego tez na jednej godzinie lekcyjne;j
uczniowie moga opanowywac i doskonali¢ kilka umiejetnosci jednoczesnie.

2. Rodzaj i liczbe form aktywnosci ruchowej we wszystkich etapach edukacji na-
lezy dostosowaé do potrzeb i zainteresowan uczniow oraz mozliwosci bazowych
placowki.



3. Fragmenty planéw wynikowych z przedmiotu...

3. Fragmenty planéw wynikowych z przedmiotu
Wychowanie fizyczne dla wybranych klas z poszczegélnych
etapow edukacji (klasa IV szkoly podstawowej,
klasa II gimnazjum, klasa III szkoly ponadgimnazjalnej)

B Fragment planu wynikowego dla klasy IV szkoly podstawowej

Wymagania programowe

i zrecznodci

aktywny wypoczynek.

i przybory,

® omawia zasady
aktywnego
wypoczynku.

=
opm
'§ Planowane
Temat lekcji :: fonfly oceny
2 Podstawowe Ponadpodstawowe 0s13gniec
y ucznia
|
Zabawy i gry ruchowe
Utrwalamy 1 | Uczen: Uczerni: ® plusy za
zasady ® stara sie poruszaé ® porusza sie bezkoli- wzorowe
bezplec;nego bezkolizyjnie oraz zyjnie po wyznaczonym rgspektowa—
uczestnictwa przestrzegaé regut boisku, nie zgsad )
w zabawach zabaw i gier, ® stosuje sie do bezpieczen-
i grach korzystajac ze ustalonych regut stwa podczas
ruchowych wskazéwek nauczyciela, | i zasad, lekcji
® wyjasnia, dlaczego ® omawia skutki
nalezy przestrzegaé niewla$ciwych
ustalonych regut we zachowan.
wspoétzawodnictwie.
Doskonalimy 1 ® uczestniczy w zabawach | ® uczestniczy ® plusy za
umiejetnosé orientacyjno- w zabawach najlepsza
przyjmowania porzadkowych, orientacyjno- znajomosé
pozycji przyjmujac polecone porzadkowych, stosujac terminologii
wyjéciowych pozycje wyj$ciowe do poprawne pozycje
do éwiczen éwiczen i ustawienia, wyjéciowe do éwiczen
i ustawien ® koryguje ich i ustawienia grupowe.
W grupie poprawno$¢ korzystajac
z pomocy nauczyciela.
Poznajemy 1 ® omawia pojecie ® wyjasnia réznice ® plusy dla
zabawy i gry szybko$ci, zwinnosci pomiedzy szybkoscia, ZWyciezcOw
ruchowe i zrecznosci, zwinnoscia indywidual-
ksztaltujace ® uczestniczy i zrecznodcia, nych i zespo-
szybko$é, w zabawach i grach, ® stosuje poprawnie towych
zwinno$é starajac sie wykorzystaé w zabawach i grach
i zreczno$é poznane umiejetnosci. opanowane
umiejetnosci.
Stosujemy 1 ® proponuje zabawe lub ® proponuje zabawe lub ® plusy za
poznane zabawy gre, gre i wyjasnia, jakie wiadomosci
igry do ® stosuje urzadzenia zdolno$ci motoryczne i ciekawe
doskonalenia i przybory, korzystajac ona rozwija, propozycje
szybkosci, Z pomocy nauczyciela, ® dobiera do zabaw i gier zabaw i gier
zwinnos$ci ® wyjasnia, co to jest dostepne urzadzenia
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rytmu i estetyke ruchu,
korzystajac z pomocy
nauczyciela,

® podaje przyktad
kulturalnego
zachowania sie na
zabawie tanecznej.

muzyki,

® ocenia swoje poczucie
rytmu i estetyke ruchu,

® podaje kilka
przyktadéw
kulturalnego
zachowania sie na
zabawie tanecznej.

Przygotowujemy ® proponuje zabawe ® proponuje i organizuje | ® plusy za
sie do roli orga- lub gre oraz pomaga zabawe lub gre wlasciwy
nizatora zabaw przy jej organizacji, pod kierunkiem dobor
i gier ruchowych ® sedziuje zabawe lub gre nauczyciela, i sprawng
przy pomocy ® sedziuje samodzielnie organizacje
nauczyciela, zabawe lub gre, zabaw i gier
® podaje przyktad formy | ® podaje przyktady kilku
aktywnego wypoczynku form aktywnego
w §rodowisku réwiesni- wypoczynku w $rodo-
czym i rodzinnym. wisku réowie$niczym
i rodzinnym.
Cwiczenia muzyczno-ruchowe
Doskonalimy Uczeri: Uczeri: ® plusy za
poczucie rytmu ® kontroluje podczas ® dostosowuje ruch rozpoznanie
1 rozwijamy éwiczen i zabaw do tempa muzyki metrum
pamig¢ ruchowa zgodno$é ruchu i akcentuje prawidtowo 1 przedsta-
z muzyka, korzystajac takty, wienie go
Z pomocy ® pomaga w zachowaniu ruchem
wspotéwiczacych. rytmu wsp6iéwiczacym.
Uczymy sie ® omawia walory ® wyjasnia wplyw ® plusy dla
zabawy ,, Taniec rekreacyjne tanca, ¢wiczen przy muzyce najlepiej
w uliczce” ® wykonuje podczas na prawidtowa postawe wspétpracu-
zabawy okreslone ruchy ciala i estetyke ruchu, jacych par
ciata i kroki polkowe. ® zapamietuje i doktadnie
odtwarza okreslone
w zabawie ruchy ciata,
® stosuje w zabawie
poprawny pojedynczy
i podwdjny krok
polkowy.
Tworzymy ® tworzy wspélnie ® proponuje ¢wiczenia do | @ plusy dla
krétkie uktady z zespotem dowolny uktadu, dostosowujac je najlepiej
éwiczen uktad éwiczen, do zmiennego tempa wspétpracu-
do muzyki ® wykonuje uktad muzyki, jacych
W zmiennym ¢wiczen do muzyki, ® wykonuje poprawnie zespotéw
tempie starajac sie utrzymaé i ptynnie caty uktad,
w rytmie, ® ocenia i omawia prace
® ocenia prace zespotu, wlasnego zespotu.
konsultujac sie ze
wspotéwiczacymi.
Organizujemy ® wykonuje improwizacje | ® tworzy i prezentuje ® plusy za
klasowy konkurs ruchowa do dowolnie improwizacje ruchowa, najciekawsze
- ,,Mistrzowie wybranej muzyki, odzwierciedlajac trafnie improwizacje
improwizacji” ® ocenia swoje poczucie charakter i tempo ruchowe




3. Fragmenty planéw wynikowych z przedmiotu...

B Fragment planu wynikowego dla klasy II gimnazjum

Wymagania programowe

pod kierunkiem
nauczyciela.

wnioski do
samodoskonalenia.

(=
"§ Planowane
Temat lekcji | formy oceny
2 Podstawowe Ponadpodstawowe osiagniec
S ucznia
=
Atletyka terenowa
Poznajemy 1 | Uczen: Uczeri: ® plusy za
zasady ® wyjasnia pojecie tere- ® omawia zasady wiadomosci
bezpiecznej nowego toru przeszkéd, |  bezpiecznej organizacji plusy za
organizagjt ® pokonuje przeszkody terenowych toréw sprawne
tergnowych ’ technikami dostoso- przeszkod, 1 bezpieczne
torow przeszkod wanymi do wlasnych ® pokonuje przeszkody pokonyvyame
mozliwoéci, najbardziej ekonomicz- przeszkod
® podaje przyktady nymi technikami ruchu,
aktywnoSci fizycznej ® wskazuje korzysci
w terenie naturalnym. z aktywnoSci fizycznej
w terenie naturalnym.
Planujemy 1 ® proponuje ¢wiczenia ® przeprowadza rozgrzew- | @ plusy dla
terenowe tory W rozgrzewce, ke wlasnego zespotu, zespotow
przeszkod ® opracowuje i pokonuje | ® kieruje praca zespotu za najlepsze
tory przeszkadd, przy planowaniu i poko- | wykorzysta-
wspétpracujac z grupa, nywaniu toréw prze- nie warun-
® ocenia wlasne szkod oraz wyjasnia, kéw tereno-
zaangazowanie jakie zdolno$ci moto- wych oraz
i efektywno$é pracy ryczne ksztattowat, WZOrowa
zespotu, konsultujac sie | ® ocenia wlasne zaanga- wspotprace
ze wspotéwiczacymi. zowanie i efektywnosé
pracy zespotu.
Uczymy sie 1 ® wymienia rodzaje ® wyjasnia réznice ® plusy za do-
rozkladania sit wytrzymatosci, pomiedzy wytrzymato- stosowanie
w marszobiegu ® rozktada sity na $cig tempowag a szybko- tempa biegu
terenowym dystansie, korzystajac Sciowa, do wtasnych
na dlugim ze wskazéwek ® dostosowuje tempo bie- mozliwosci
dystansie nauczyciela, gu do wlasnych mozli- ® plusy za
® dobiera przy pomocy wosci, optymalnie roz- trafny dobér
wsp6téwiczacych klada sity, éwiczen gib-
i wykonuje ¢wiczenia ® stosuje wlasciwe kosSciowo-
gibkosciowo- éwiczenia gibkosciowo- rozciagaja-
rozciagajace na rozciagajace na trasie cych
wyznaczonych marszobiegu,
odcinkach trasy. ® pomaga wspotéwicza-
cym w doborze éwiczen.
Dokonujemy 1 ® pokonuje trase crossu, ® pokonuje trase crossu, ® plusy za
samooceny mieszczac sie w gornej mieszczac sie w dolnej obiektywna
wytrzymatosci granicy limitu czasu, granicy limitu czasu, samoocene
na podstawie ® analizuje wyniki ® dokonuje samooceny i konkretne
pomiaru tetna pomiaru tetna wytrzymaltosci na wnioski do
i formutuje wnioski podstawie pomiaru samodosko-
do samodoskonalenia tetna i formutuje nalenia
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Planujemy ® przygotowuje organizm | ® przygotowuje ® plusy za
indywidualne do wysitku oraz dobiera samodzielnie organizm dobre przy-
trasy crossu trase crossu do swoich do wysitku oraz dobiera gotowanie
mozliwosci, korzystajac optymalng do swoich organizmu
ze wskazowek mozliwosci trase crossu, do wysitku
nauczyciela, ® analizuje i ocenia ® plusy
® analizuje i ocenia poziom wlasnej za trafny
wlasng aktywnosé aktywnosci fizycznej, doboér trasy
fizyczna, konsultujac pomaga
sie ze wsp6léwiczacymi. wspotéwiczacym.
Siatkowka
Doskonalimy ® Uczeri: ® Uczeri: ® plusy za
zagrywke ® wykonuje zagrywke ® wykonuje zagrywke poprawne
tenisowa 1 jej tenisowa, tenisowa w okreslone technlczple
przyjecie ® odbiera zagrywke sektory boiska, zagrywki
sposobem dolnym, ® odbiera zagrywke ! do}ifiadny
® wymienia najczestsze sposobem dolnym, odbior
przyczyny urazéw kierujac ja do ® plusy za -
W czasie zajec rozgrywajacego, wiadomosci
ruchowych. ® omawia sposoby
zapobiegania urazom.
Doskonalimy ® rozgrywa pitke na trzy | ® rozgrywa pitke na trzy ® plusy za
umiejetnosé w zespole tréjkowym, w zespole trojkowym, skuteczne
rozegrania pitki wykonujac przyjecie wykonujac prawidtowo rozegranie
po odbiorze zagrywki, wystawe i doktadnie przyjecie pitki
zagrywki i przebicie na miare zagrywki, wystawe
w zespole swoich mozliwoéci, i przebicie w wolne miej-
tréjkowym ® stosuje w grze lepiej sce na polu przeciwnika,
opanowane sposoby ® stosuje w grze rozne
przyjecia, podania sposoby przyjecia,
i przebicia pitki. podania i przebicia pitki
w zaleznoSci od sytuacji
na boisku.
Organizujemy ® stosuje w grze ® koordynuje gre ® plusy dla
klasowy turniej umiejetnosci techniczne druzyny, wykorzystuje trzech
trojek na miare swoich skutecznie umiejetnosci najlepszych
siatkarskich mozliwosci, techniczne w celu zespotow
systemem ® kibicuje oraz pomaga zdobycia punktow, ® plusy za
Hkazdy przy organizacji ® petni role organizatora, wiadomosci,
z kazdym” i sedziowaniu, sedziego i kibica, organizacje,
® wymienia symbole ® wyjasnia, co sedziowanie
olimpijskie. symbolizuje flaga i kibicowanie
i znicz olimpijski.
Oceniamy ® wykonuje co najmniej ® wykonuje trzy celne 5 — za trzy
celno$é zagrywki jedna celng zagrywke zagrywki na pieé, celne zagrywki
tenisowej na pieé¢, w okreslony w okreslony sektor na pieé¢
i doktadnosé jej sektor boiska, boiska, 4 - za dwie
odbioru ® odbiera zagrywke ® odbiera zagrywke celne zagrywki
z mata dokladnoécia, kierujac pitke doktadnie | na pieé
® analizuje przyczyny do rozgrywajacego, 3 —zajedng
matej skutecznosci ® dokonuje samooceny celng zagrywke
zagrywKi i jej odbioru techniki zagrywkiijej | na pieé
przy pomocy odbioru, pomaga ® plusy za
wspoétéwiczacego. w ocenie techniki doktadne
wspotéwiczacemu. odbiory




3. Fragmenty planéw wynikowych z przedmiotu...

B Fragment planu wynikowego dla klasy III szkoly ponadgimnazjalnej

£ Wymagania programowe
"§ Planowane
Temat lekcji | ¢ formy oceny
2 Podstawowe Ponadpodstawowe osiagniec
S ucznia
=
Zajecia og6lnorozwojowe
Stosujemy 1 Uczeri: Uczeri: ® plusy za
poznane ® omawia wplyw éwiczern | ® uzasadnia koniecznosé yv1adomoéc1
¢wiczenia do sitowych na mlody réwnoleglego stosowa- 1 poprawny
wzmacniania organizm, nia z éwiczeniami sito- (ilobor ;
miesni ® dobiera przy wspétpra- wymi éwiczen gibko- cwiczen
posturalnych cy z partnerem i wyko- $ciowo-rozciagajacych, | © plusy dla
nuje ¢wiczenia wzmac- | ® planuje samodzielnie naﬂezple_]
niajace i rozciagajace i wykonuje z partnerem yvspo%pracu-
wskazane grupy miesni, ¢wiczenia wzmacniajace jacych par
® wylicza wlasny wskaz- i rozciagajace wskazane
nik wagowo-wzrostowy grupy miesni,
(BMI) i interpretuje ® wylicza i interpretuje
jego warto$é, korzysta- wlasny wskaznik BMI,
jac z pomocy partnera, | ® omawia wplyw nadwagi
® omawia wplyw nadwagi na prace poszczegol-
na utrzymanie prawi- nych uktadow
dtowej postawy ciata. organizmu.
Doskonalimy 1 ® omawia zasady wszech- | ® wyja$nia koniecznos§é ® plusy za
umiejetnosé stronnosci i zmiennosci stosowania tych zasad, wiadomosci
organizacji pracy mieéni, ® kieruje pracg zespotu i poprawne
i doboru éwiczen ® wykonuje ¢wiczenia przy planowaniu zaplanowa-
w obwodach w obwodzie stacyjnym, 1 organizacji ¢wiczen nie obwodu
stacyjnych pomaga przy planowa- w obwodzie stacyjnym stacyjnego
niu i organizacji, oraz doborze ¢wiczen ® plusy
® proponuje ¢wiczenia elongacyjnych, za dobor
elongacyjne, ® omawia sposoby éwiczen
® wymienia choroby cy- zapobiegania tym elongacyj-
wilizacyjne zwigzane chorobom. nych
z niedostatkiem ruchu.
Planujemy 1 ® planuje pod kierunkiem | ® planuje samodzielnie ® plusy za
indywidualne nauczyciela obwod ¢éwi- obwdd stacyjny wzma- zaplanowa-
obwody czebny wzmacniajacy cniajacy najstabsze nie optymal-
éwiczebne najslabsze grupy mie- grupy miesni, nego dla sie-
$ni, dostosowujac inten- | ® kontroluje bie obwodu
sywno$¢ ¢wiczen i ob- intensywnos$¢ éwiczen ® plusy
cigzenia do wlasnych i dostosowuje za wlasciwy
mozliwosci, obcigzenia do wlasnych doboér
® dobiera i wykonuje mozliwosci, éwiczen
¢wiczenia relaksacyjne, | ® dobiera samodzielnie relaksacyj-
korzystajac ze i wykonuje ¢wiczenia nych
wskazéwek nauczyciela. relaksacyjne.
Uwagi:

1. W peinym planie wynikowym nalezy dodaé¢ kolumne ,,numer lekcji”, czyli usze-
regowac tematy zgodnie z kolejnoécia ich realizacji.

2. Zapisy w kolumnie ,,planowane formy oceny osiagnie¢ ucznia” powinny by¢ zgod-
ne z funkcjonujacym w szkole przedmiotowym systemem oceniania (PSO).



