ZSMS Zakopane
Rok szkolny 2025/2026- SNOWBOARD, trener: MICHAL
SITARZ

WYMAGANIA EDUKACY]JNE NIEZBEDNE DO UZYSKANIA
POSZCZEGOLNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH
ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH I-IV LO
Dyscyplina: SNOWBOARD

Opracowano na podstawie Podstawy programowej ksztatcenia ogolnego oraz Programu nauczania
wychowania fizycznego dla czteroletniego liceum.

W I pétroczu przewiduje sie opanowanie nastepujacych wiadomosci i umiejetnosci:

Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W zakresie wiedzy i umiejetnosci uczen:

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

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczeg6lnym uwzglednieniem
0sOb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

zna i umie dobra¢ odpowiednie Srodki treningowe w celu rozw6j zamierzonych cech
fizyczno-motorycznych

prowadzi rozgrzewke

organizuje oraz przeprowadza wybrang gre szkolna

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne oraz technike jazdy na
snowboardzie

wykonuje préby sprawnosciowe wszechstronne i ukierunkowane na dyscypline sportu
(snowboard), pozwalajace oceni¢ wymagane cechy motoryczne oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce mies$nie posturalne i ¢wiczenia gibkoSciowe,
indywidualne i z partnerem;

demonstruje ¢wiczenia ukierunkowane oraz elementy techniczne jazdy na
snowboardzie

Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy i umiejetnosci uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;

wymienia przepisy FIS/PZN obowigzujace w dyscyplinie sportu - snowboard

zna specyfikacje uprawianej dyscypliny sportu (konkurencje snowboardowe)

zna i stosuje zasady bezpieczenstwa na treningu i lekcji WF

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
wymienia rekomendacje aktywnoéci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

Stosuje nowoczesne formy technologii w monitorowaniu treningu oraz aktywnosci
fizycznej
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wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie piltki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po kozlowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci.

uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

organizuje w gronie réwiesnikoéw wybrana gre sportowa lub rekreacyjna;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

wykonuje rézne formy wieloskokéw z zastosowaniem plotkéw i bez.

koszykéwka: doskonalenie kozlowania, chwytéw i podan, rézne formy rzutéw do kosza
(dwutakt, rzut z miejsca i z wyskoku)

przeprowadza rozgrzewke.

Prezentuje i omawia prawidtowa technike jazdy na rolkach

Prezentuje i omawia prawidtowa technike jazdy na snowboardzie

uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrét w tyl z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczer zwinnos$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje rzut mala piteczka z rozbiegu;

wykonuje prawidlowe przyjecie, podanie, strzaty na bramke-unihokej;

pitka siatkowa-wykonuje odbicia sposobem gérnym, dolnym, zagrywke sposobem
dolnym;

Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy i umiejetnosci uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej, boiska sportowego, sitowni oraz stokéw narciarskich.
wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportoweyj;

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. W tym zasady
udzielania pierwszej pomocy.

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w réznych porach
roku.

Omawia zasady poruszania si¢ po parkach narodowych

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w réznych porach
roku.

Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy i umiejetnosci uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia;
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opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia zasady regeneracji organizmu (w tym prawidiowego snu)

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperaturg;
omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje ¢wiczenia ksztalttujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

podejmuje aktywnos¢ fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoleczne

Uczen:

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
~czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sie decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac za wspdlna gre;

pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;

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

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
wspolpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnoscé
1 empatie;

motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

KRYTERIA OCEN

Warunkiem otrzymania oceny wyzszej jest spelnianie wszystkich wymagan na ocene nizsza.

Ocene niedostateczna otrzymuje uczen, ktéry nie spetnia kryteriow oceny dopuszczajacej.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

na zajeciach nie wykazuje aktywnosci,

regularnie jest nieprzygotowany do zajec¢, bardzo cz¢sto opuszcza zajecia,

powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie,

wykazuje bardzo duze braki w wiadomos$ciach i umiejetnosciach

nie przestrzega zasad zdrowego stylu zycia,

nie zna podstawowych przepiséw gier sportowych oraz dyscypliny sportu, ktérg uprawia

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktéry:

nie wykazuje szczegolnej aktywnosci na zajeciach,
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bywa nieprzygotowany do zajec,

ma problem z wykonaniem powierzonych mu zadan,

nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach i lekcjach z wychowania fizycznego,
niewystarczajaco zna przepisy gier rekreacyjnych, sportowych oraz dyscypliny sportu,
ktora uprawia.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktoéry:

nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na treningach 1 lekcjach z wychowania
fizycznego,

jest przygotowany do zajec,

potrzebuje motywacji podczas wykonania zadan ruchowych,

w zajgciach pozalekcyjnych uczestniczy nieregularnie,

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

stara si¢ przestrzegac ustalonych zasad i1 regut na zajeciach i lekcjach wychowania
fizycznego,

stosuje w grze tylko wybrane elementy techniki,

zna przepisy gier rekreacyjnych oraz dyscypliny sportu, ktora uprawia.

rozumie role aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry:

catkowicie opanowat materiat programowy,

na zajeciach jest aktywny i1 zaangazowany,

jest zawsze przygotowany do zajec,

starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania,

przestrzega zasad fair play na boisku 1 w zyciu,

regularnie uczestniczy w sportowych zajeciach pozalekcyjnych,

pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego,

przestrzega ustalonych zasad i regul na zajeciach wychowania fizycznego,
stosuje prawidlowg technike w grach zespotowych oraz indywidualnych,

zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i sportowych,

zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych oraz bezpiecznego
zachowania si¢ poza szkolg.

Zna i opanowat technike¢ jazdy na snowboardzie w stopniu adekwatnym do wieku

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktoéry spetnia powyzsze wymagania , a ponadto:
— reprezentuje szkole i osigga wysokie miejsca w zawodach sportowych rangi

ogoélnopolskiej i miedzynarodowej,
systematycznie uczestniczy w zajeciach i treningach
na co dzien stosuje zasady zdrowego odzywiania,
prowadzi zdrowy styl zZycia,
pracuje nad swoja kondycja,
dba o sprawnos¢ fizyczna i zachowanie ,,zdrowego wygladu”;

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW

Obserwacja aktywnosci na treningach i lekcjach wychowania fizycznego (reagowanie na
polecenia, wspétpraca z trenerem, kultura osobista, stréj sportowy, podejscie do zajec);
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Sprawdzania zdobytych wiadomosci w dziatlaniu praktycznym (prowadzenie
rozgrzewki, sprawdzian znajomosci podstawowych przepiséw oraz techniki gry,
sprawdzanie techniki jazdy na snowboardzie);

Praca na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Osiggniecia sportowe.

Wykonanie dwa razy sprawdzianéw sprawnosci wszechstronnej opisanych ponizej:

Wykaz sprawdzianow (8 prob wchodzi w sklad Miedzynarodowego Testu SprawnoSci
Fizycznej) sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowane;j.

LP

Préba Opis Uwagi

1

Bieg 50 m — préba a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany MTSF
szybkosci: staje noga wykroczng za linig startowg w

pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat
»start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- w przypadku braku mozliwos$ci uzycia
elektronicznego pomiaru czasu, czas mierzy si¢ z
doktadnos$cig do 1/10 sekundy stoperem. Liczy si¢
wynik lepszy z dwoch wykonanych prob;

Skok w dal z miejsca | @) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z MTSF
jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal
na odlegtos¢

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

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

3 | Bieg a) wykonanie- na sygnat na miejsca badany staje za | MTSF
wytrzymatosciowy linig startu w pozycji startowej
1000 m (me¢zczyzni), | wysokiej. Na sygnat ,,start” biegnie
800 m (kobiety) odpowiadajacym mu tempem do linii mety;
b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1
sekundy;
4 | Pomiar a) wykonanie- badany $ciska dynamometr rekg rekg | MTSF

dynamometryczny sily | prawg a nastepnie lewa. Nadgarstek powinien
dioni znajdowac

si¢ w przedluzeniu linii przedramienia. W czasie
wykonywania proby reka testowana nie

moze dotykac zadnej czesci ciala;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach.
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Liczy si¢ pomiar lepszy z dwdch prob;

Siady z lezenia
(,,brzuszki) w czasie
30s

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢
30 cm stopami i kolanami

ugictymi pod katem prostym. Rece splecione na
karku. Testowanemu moze pomagac
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby me

odrywaty si¢ od podtoza. Stopy réwniez moga by¢
wlozone np. pod drabinke gimnastyczng. Na sygnat

"start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac
tokciami kolan nastgpnie wraca do

pozycji wyjsciowej. Notowana jest ilo§¢
wykonanych sklonéw w ciggu 30 sekund

MTSF

Proba gibkosci - skton
tutowia w przod

a) wykonanie

Badany staje boso na podescie. Stopy zwarte,
kolana

wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na

przymocowanej do podestu podziatce.
b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik
odczytywany jest w cm

MTSF

Bieg zwinnosciowy
4x10m z
przenoszeniem kostki

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu.
Na komendg "start" biegnie do

drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z poétkola (o
promieniu 50 cm) klocek (o wymiarach 5x5x5x
cm), po czym wraca na lini¢ startu i odktada klocek
do polkola. Nastepnie biegnie po drugi klocek i
wracajgc ponownie kladzie go w poikolu.

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy
Czas.

Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi
klocek znajduje si¢ w

poikolu.

MTSF
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Podcigganie na drazku
(mezczyzni)

Zwis na drazku
(kobiety)

Podciaganie na drazku:

a) wykonanie: badany przechodzi do zwisu
nachwytem. Rece znajduja si¢ na szerokosci

barkow. Testowany ugina rece podciggajac sie,
podbrédek musi znalez¢ sie ponad drazkiem. Bez
chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza si¢ az do momentu zmeczenia.

b) pomiar: proba wykonana jest jeden raz. Liczy si¢
liczba petnych podciagnig¢ (podbrodek nad
drazkiem) z pelnego zwisu.

¢) uwagi: test nalezy przerwac, jesli badany zrobi
przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany
wykonywat prébe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe nog i catego
ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

Zwis na drazku:

a) wykonanie: z podstawionego krzesta/skrzyni
badana przechodzi do zwisu nachwytem, ramiona sg
ugiete, podbrodek znajduje si¢ nad dragzkiem. Dlonie
powinny znajdowac si¢ na szeroko$ci barkow. Na
sygnat ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu
powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem,;

b) pomiar: proba wykonywana jest jeden raz. Liczy
si¢ liczba sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar
konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajdzie si¢
ponizej drazka;

C) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by
badany wykonywal probe

w pelnym zwisie;

d) sprzet 1 pomoce- drazek, krzesto/skrzynia stoper.

MTSF

8-mio skok
naprzemianstronny

Wykonanie 8 skokow wybijajac si¢ naprzemiennie z
P iL nogi.
Pomiar wykonany z doktadnoscig do 1 cm.

10

Bieg po kopercie 5 x 3
m

Zawodnik wykonuje 3 obwody biegu.
Zawodnik wybiera kierunek biegu (tj w prawg lub
lewa strong).

11

Bieg zwinnosciowy
,»Krzyz szwajcarski” 5
X5 m

Bieg po torze ztozonym z pigciu znacznikow w
formie krzyza o ramieniu 5 m.

a) bieg w przod do srodkowego znacznika

b) bieg krokiem odstawno-dostawnym w lewo a
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nastepnie w prawo

c) bieg przodem a nastepnie tylem

d) bieg krokiem odstawno-dostawnym w prawo a
nastepnie w lewo

e) bieg tylem do mety

12

Bieg krokiem
odstawno-dostawnym
na odcinku 4 x 10m

Zawodnik czterokrotnie (w sposob wahadlowy)
pokonuje odcinek 10 metréw krokiem odstawno-
dostawnym.

13 | Pompki Zawodnik obniza si¢ do momentu dotknigcia klatka
piersiowa znacznika o wys. 5 cm.
Znacznik jest przyklejony tasma do podtoza.
Wymagany jest petny wyprost ramion.

14 | Przeskoki przez Wysoko$¢ poprzeczki = 24 cm (np. sztanga z

poprzeczke w czasie
45s

krazkami 20 kg)
Przeskoki obundz w czasie 45 sekund

15

Wyciskanie sztangi
lezac

Liczba powtorzen z zadanym cigzarem:

Chtlopcy i dziewczgta ze szkoty podstawowej: 50%
masy ciala.

Dziewczeta z liceum: 60% masy ciata.

Chtopcy liceum: 90% masy ciata.

16

Jazda po slalomie na
rolkach (na czas)

Zawodnik na rolkach i w komplecie ochraniaczy
pokonuje slalom o nastepujacych parametrach:

e 20 znacznikow rozstawionych co 150 cm

e Odlegtos¢ od startu do pierwszego
znacznika: 14 m

e (Odlegtos¢ od ostatniego znacznika do mety:
4m
Pomiar czasu: fotokomorka
Liczba prob: 4

e  Wynik: suma dwoch najlepszych czasow.




