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I. Stan bezpieczeństwa rowerzystów na polskich 

drogach w roku 2010 

1. Ofiary 

W latach 2001- 2010 liczba ofiar śmiertelnych wśród rowerzystów 

spadła o 54% (-330 osób), a udział zabitych rowerzystów zmalał z 11% 

do 7% ogółu ofiar śmiertelnych (Tab.1, Wyk.1). W tym samym czasie 

liczba rannych rowerzystów zmalała o 45% (-2900) (Tab.1). 

Najliczniejszą grupą zabitych rowerzystów są starsi mężczyźni w wieku 

powyżej 60 lat (40% zabitych). Również wskaźnik zabitych 

rowerzystów na 1 milion mieszkańców jest najwyższy dla mężczyzn 

w wieku powyżej 60 lat (Tab.2).  

Tabela 1. Liczba rowerzystów zabitych oraz rannych   w wypadkach drogowych 

                  w Polsce w latach 2001- 2010 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rok Rowerzyści 
zabici 

Rowerzyści 
ranni 

2001 610 6 394 

2002 681 6 696 

2003 647 6 581 

2004 691 6 107 

2005 603 5 566 

2006 509 5 349 

2007 498 4 530 

2008 433 4 494 

2009 371 3 926 

2010 280 3 494 

Udział % 7% 7% 

2010- 2001 - 330 - 2 900 

zmiana 10/ 09 - 25% - 11% 

zmiana 10/ 01 - 54% - 45% 
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Wykres 1. Liczba zabitych rowerzystów i ich udział % w ogólnej liczbie 

                          zabitych w wypadkach drogowych w Polsce w latach 2001- 2010 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 2. Rowerzyści- ofiary wypadków drogowych wg płci i wieku w Polsce w 2010 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Średni wskaźnik zagrożenia rowerzystów w 2010 roku wynosił 7,3 

zabitych rowerzystów na 1 milion mieszkańców (Wyk.2) i był 

dwukrotnie wyższy niż średnio w krajach Unii Europejskiej (3,8 

zabitych rowerzystów na 1 milion mieszkańców). 
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Wykres 2. Zagrożenie rowerzystów- liczba zabitych rowerzystów na 1 milion 

                        mieszkańców w Polsce w 201 

 

 

 

 

 

 

 

Kobiety stanowią zaledwie 22% zabitych rowerzystów i 30% rannych rowerzystów 

(Tab.2, Rys.3), ale wśród kobiet poszkodowanych w wypadkach również najliczniejszą 

grupą są panie w wieku średnim (40- 59 lat) i starszym (powyżej 60 lat) 

Wykres 3. Rowerzyści- ofiary wypadków drogowych wg płci i wieku w Polsce 

                       w 2010 r. 
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Zagrożenie rowerzystów, podobnie jak pieszych, kojarzy się głównie 

z porą nocną. Z danych jednak wynika, że 72% potrąceń rowerzystów 

wydarza się w dzień i częściej na obszarach zabudowanych. 

Tabela 3. Rowerzyści- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce 

                  w 2010r. 

 

 

 

 

 

Wykres 4.  Rowerzyści- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce 

                      w 2010r. 
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Tabela 4. Rowerzyści- ciężko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia 

                   w Polsce w 2010r. 

 

 

 

 

 

Wykres 5.  Rowerzyści- ciężko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia 

                     w Polsce w 2010r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rowerzyści na ciężkie obrażenia są narażeni przede wszystkim w obszarach 

zabudowanych, w dzień, przy czym oprócz rowerzystów w wieku powyżej 60 

lat (25% rannych), dość liczną grupę stanowią osoby w średnim wieku 40- 59 

lat (18% rannych) i osoby najmłodsze w wieku 0- 14 lat (13%). 
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2. Miejsce, rodzaje wypadków 

Wypadki z udziałami rowerzystów zdecydowanie częściej zdarzają się 

w obszarach zabudowanych (83%) niż poza obszarami zabudowanymi 

(Tab. 5, Wyk. 6.) i przede wszystkim w dzień (83%). Jednak poza 

obszarem zabudowanym 22% wypadków rowerzystów miało miejsce 

w nocy. 

Tabela 5. Wypadki z udziałem rowerzystów wg miejsca i pory dnia w Polsce w 2010r. 

 

 

 

 

Wykres 6. Wypadki z udziałem rowerzystów wg miejsca i pory dnia w Polsce w 2010r. 
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W 2010 roku odnotowano 3918 wypadków z udziałem rowerzystów. 

W obszarach zabudowanych były to przede wszystkim zderzenia 

boczne (62%), tylne (11%) i czołowe (10%). Poza obszarami 

zabudowanymi rzadziej zdarzają się zderzenia boczne, za to częściej 

zderzenia tylne, co jest z pewnością spowodowane mniejszą liczbą 

skrzyżowań. 

Tabela 6. Rodzaje wypadków z udziałem rowerzystów w Polsce w 2010r. 

 

 

 

 

 

 

3. Zachowanie uczestników wypadku 

W 2010 roku w wypadkach z rowerzystami uczestniczyło 4 018 

rowerzystów i 3 538 innych kierujących. Większość rowerzystów (58%) 

nie popełniła żadnego błędu, natomiast wśród kierujących 48% było 

bez winy. Wśród błędów popełnianych przez rowerzystów 

najczęstszymi były: 

 nieudzielanie pierwszeństwa przejazdu (18%), 

 nieprawidłowe skręcanie, wyprzedzanie, omijanie, wymijanie 

(9%), 

 jazda pod wpływem alkoholu (7%). 
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Najczęstsze błędy popełniane przez kierujących, którzy brali udział 

w wypadku z rowerzystami, to: 

 nieudzielenie pierwszeństwa przejazdu (24%), 

 nieprawidłowe skręcanie, wyprzedzanie, omijanie, wymijanie 

(17%), 

 niedostosowanie prędkości do warunków ruchu (4%) 

 jazda pod wpływem alkoholu (3%). 

 

4. Wnioski  

W latach 2001- 2010 liczba zabitych rowerzystów zmalała o 54%, a liczba 

rannych rowerzystów o 45%. Zagrożenie rowerzystów wynosi 7,3 zabitych na 

1 mln mieszkańców i jest prawie dwa razy większe niż średnio w krajach Unii 

Europejskiej. 

Najbardziej zagrożeni śmiercią na drodze są starsi rowerzyści (w wieku 

powyżej 60 lat). 78% zabitych rowerzystów i 70% ciężko rannych to 

mężczyźni. Wśród ciężko rannych rowerzystów grupą zagrożoną są także 

osoby w wieku średnim 40- 59 lat (29%) oraz dzieci w wieku 0-14 lat (15%). 

72% wypadków z rowerzystami wydarza się w dzień, z czego ponad połowa w 

obszarach zabudowanych. Zdecydowana większość wypadków z udziałem 

rowerzystów to zderzenia boczne (62% w obszarach zabudowanych i 45% 

poza obszarami zabudowanymi). 

Większość rowerzystów uczestniczyło w wypadkach nie ze swojej winy (59%). 

Najczęściej popełnianym błędem było nieudzielenie pierwszeństwa przejazdu. 

Pijani rowerzyści to około 7% rowerzystów uczestniczących w wypadkach. W 

ponad połowie (52%) wypadków z rowerzystami to kierowcy samochodów 

popełniali jakiś błąd, najczęściej nie udzielali pierwszeństwa przejazdu, czy 

nieprawidłowo wyprzedzali. 
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II. Zasady udzielania pierwszej pomocy 

przedlekarskiej 

 

Reanimacja krążeniowo-oddechowa 

Podczas reanimacji dorosłego chory leży na plecach, na 

twardym podłożu (w przypadku kobiet w zaawansowanej ciąży 

podkładamy klin pod prawy bok – aby nie utrudniać dopływu krwi do 

płodu). Zaczynamy od odgięcia głowy do tyłu i dwukrotnego 

wdmuchnięcia powietrza do płuc. Na wybranym miejscu ucisku kładzie 

się dłoń, przy czym palce powinny być odgięte ku górze, by nie dotykać 

klatki piersiowej. Druga dłoń kładziemy na grzbiet dolnej ręki. Ramiona 

muszą znajdować się w pozycji prostopadłej do klatki piersiowej. Przy 

wyprostowanych łokciach, na zasadzie dźwigni, naciskamy na mostek, 

wciskając go na odpowiednią głębokość w kierunku kręgosłupa 

z częstotliwością około 100 razy na minutę. W przypadku dziecka 

masaż serca wykonujemy jedną ręką, a u niemowlaka – dwoma 

palcami. 

 

 

 

 

sztuczne oddychanie metodą usta- usta 
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                            udrożnienie dróg oddechowych i kontrola oddechu 

Występuje brak 

oddechu: 
Niemowlę Dziecko Dorosły 

 0-1. rok życia 
1 – do okresu 

pokwitania 
od okresu pokwitania 

Sztuczne oddychanie 30 wdechów/min 20 wdechów/min 12 wdechów/min 

Objętość (1 wdech) 6-7 ml/1kg masy ciała 6-7 ml/1kg masy ciała 6-7 ml/1kg masy ciała 

 

Występuje brak 

krążenia: 
Niemowlę Dziecko Dorosły 

Rozpoczęcie od 

5 wdechów, a 

następnie 

30 ucisków 

5 wdechów, a 

następnie 

30 ucisków 

30 ucisków 

Miejsce ucisku 
1 palec poniżej linii 

sutkowej 

1 palec powyżej dołu 

mostka 

2 palce powyżej dołu 

mostka 

Głębokość ucisku 1,5-2,5 cm 2,5-3,5 cm 
4 -5 cm 

 

Częstotliwość ucisku 100 uciśnięć/min 100 uciśnięć/min 100 uciśnięć/min 

Oddech : ucisk 
2:30   przy 2 

ratownikach - 2:15 

2:30   przy 2 

ratownikach - 2:15 
2:30 
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                           naprzemienne prowadzenie masażu serca i sztucznego oddychania 

 

 

  

wyznaczanie miejsca ucisku klatki 
piersiowej podczas masażu serca 

prawidłowa pozycja ratownika podczas 

wykonywania masażu serca 
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Padaczka 

Choremu grozi niebezpieczeństwo zachłyśnięcia oraz uraz 

głowy, który może doznać, padając na ziemię lub w wyniku 

nieskoordynowanych ruchów w czasie napadu. Klękamy od strony 

głowy chorego, a rękoma i udami przytrzymujemy jego głowę, aby 

zapobiec jej urazom. W jeden kącik ust możemy włożyć chusteczkę, 

zapobiegając przygryzaniu sobie przez chorego języka i warg. 

Nie wolno w czasie ataku chorego unieruchamiać siłą. 

Urazy głowy 

Przy uderzeniu w głowę istnieje niebezpieczeństwo urazu 

mózgowego i późniejszych poważnych komplikacji. Jeśli głowa krwawi, 

załóż opatrunek, zabandażuj i każ rannemu leżeć, dopóki nie przyjedzie 

lekarz. 

Atak serca 

Najczęstsze objawy ataku serca to ból w klatce piersiowej 

i okolicach, czasem promieniujący do szyi i ramion. Ofiara może się 

pocić i tracić przytomność. Wezwij pogotowie. Jeśli chory ma kłopoty 

z oddychaniem, pomóż mu przybrać wygodną pozycję. Rozepnij obcisłe 

ubranie. Zachowaj spokój i spróbuj go uspokoić. W przypadku utraty 

przytomności sprawdź oddech i tętno, gdy trzeba, podejmij czynności 

reanimacyjne. 
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Numery służb ratowniczych: 

997- Policja 

998- Straż Pożarna 

999- Pogotowie Ratunkowe 

112- telefonując z telefonu komórkowego dodzwaniamy się do najbliższej jednostki 

         policji 

Połączenie jest bezpłatne i można je zrealizować z dowolnego telefonu komórkowego 
nawet bez logowania się do sieci operatora. 

601 100 100- numer Wodnego Ochotniczego pogotowia 

 

 

Pozycja boczna ustalona – pozycja,    

umożliwiająca bezpieczne odzyskanie 

przytomności osobie nieprzytomnej, 

posiadającej oddech i inne funkcje 

życiowe. Pozycja boczna ustalona 

uniemożliwia zapadanie się języka na 

tylną ścianę gardła, co 

u nieprzytomnego poszkodowanego 

może spowodować niedrożność dróg 

oddechowych i w wyniku tego śmierć. 

Dzięki jej zastosowaniu zmniejsza się 

ryzyko zadławienia się osoby 

poszkodowanej treścią ewentualnych 

wymiocin, bądź płynów znajdujących się 

w jamie ustnej, które (jeśli zaistnieją) 

samoistnie z niej wypływają 
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Odpowiedzialność Karna 

Art. 162. KK 

§ 1. Kto człowiekowi znajdującemu się w położeniu grożącym bezpośrednim 

niebezpieczeństwem utraty życia albo ciężkiego uszczerbku na zdrowiu nie 

udziela pomocy, mogąc jej udzielić bez narażania siebie lub innej osoby na 

niebezpieczeństwo utraty życia albo ciężkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze 

pozbawienia wolności do lat 3. 

§ 2. Nie popełnia przestępstwa, kto nie udziela pomocy, do której jest konieczne 

poddanie się zabiegowi lekarskiemu albo w warunkach, w których możliwa jest 

niezwłoczna pomoc ze strony instytucji do tego powołanej. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 
 

 

III. Techniki jazdy rowerem 

 

Podjazd 

Gdy mamy bardzo stromy i wyboisty podjazd do pokonania, 

często wydaje się nam to niemożliwe. Niemniej jednak nie ma się 

czego bać. Ludzie często boją się, że upadną na plecy. Tak jednak być 

nie musi. Aby uniknąć upadku należy twardo usiąść na siodle oraz 

przenieść ciężar ciała na przód pojazdu poprzez mocne wysunięcie się 

w tym kierunku. W żadnym wypadku nie wstawać, a jedynie mocno 

pedałować. Technika podjeżdżania sprowadza się do dobrania 

właściwego zachowania do okoliczności. Podstawa to ocena długości 

podjazdu i kąta stromości. Zawsze pamiętać należy o tym, że rower 

powinien pozostawać w nieustannym ruchu. Mniejsze podjazdy 

pokonujemy z biegu, bez wytracania prędkości. Aby tego dokonać, 

mocniej naciskamy na pedały bądź też nabieramy prędkości tuż przed 

podjazdem. Jedynie w tym przypadku jest wskazane wstanie 

z siodełka po to by zwiększyć prędkość. 

 

Zjazd 

Każdy zjazd jest inny, ale główne zasady ich pokonywania pozostają 

takie same. Oto one: 

 przenieś ciężar ciała do tyłu by uniknąć podniesienia się tylnego 

koła - im bardziej stromo, tym dalej za siodełko należy się 

wysunąć; 
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 korby pedałów ustaw poziomo; 

 hamuj przede wszystkim tylnym hamulcem; przedniego też 

używaj, ale zawsze w towarzystwie tylnego! Jeśli naciśniesz 

tylko przedni hamulec, przelecisz przez kierownicę niczym 

z katapulty; 

 nigdy nie blokuj całkowicie kół - hamuj z wyczuciem, 

pulsacyjnie;  

 zjazd rozpoczynaj jak najwolniej i kontroluj prędkość podczas 

jazdy; im wolniej jedziesz, tym lepiej panujesz nad rowerem; 

 jeśli masz przed sobą jakąś przeszkodę (kamień czy korzeń), 

popuść nieco hamulce, by rower pokonał ją na rozpędzie; 

 unikaj ostrego hamowania na śliskiej powierzchni! 

 

Zakręt 

Prawidłowe pokonanie zakrętu powoduje duże trudności dla kogoś 

kto dopiero opanował podstawy jazdy na rowerze. Niewątpliwie jest to 

jeden z najtrudniejszych manewrów dla młodego rowerzysty. Przy jego 

nauce należy zwrócić uwagę na szereg czynników: 

 środek ciężkości- właściwa dystrybucja wagi pomiędzy kołami 

oraz balans na boki (Twarde podłoże wymaga mocniejszego 

obciążenia przedniego koła. W sytuacji gdy mamy do czynienia 

z bardziej miękkim podłożem, należy przesunąć się w tył na 

siodełku i stopniowo odciążać przednie koło.); 



19 
 

 

 napęd- w chwili, gdy mijamy kulminacyjny punkt zakrętu, 

możemy rozpocząć pedałowanie (unikamy pedałowania wstecz 

gdyż jest to najczęstsza przyczyna spadania łańcucha); 

 hamulce- zawsze hamuje przed wejściem w zakręt oraz 

pamiętamy o tym jak wielka moc drzemie w przednim hamulcu. 

Jazda w błocie  

Jakość jazdy na rowerze w dużej mierze jest uwarunkowana 

poprzez warunki atmosferyczne. Należy unikać jazdy w sytuacjach, 

które bezpośrednio narażają nas na niebezpieczeństwo. Dla 

rowerzysty takim zagrożeniem jest niewątpliwie błoto na drodze. Jeżeli 

okoliczności zmusiły nas do jazdy w tak ekstremalnych warunkach to  

musimy pamiętać o następujących rzeczach: 

 jadąc przez kałużę staraj się przejechać na tyle szybko by nie 

ugrząźć i się nie przewrócić;  

 nie staraj się na siłę unikać błota;  

 jeśli błoto jest głębokie i mokre- staraj sie pedałować na 

w miarę niskim biegu, tak by tylne koło nie buksowało;  

 jeżeli na drodze występują koleiny od traktorów i innych 

podobnych pojazdów- staraj sie jechać pomiędzy nimi; 

 unikaj rozjeżdżonego błota;  

 na podjazdach staraj sie nie odciążać tylnego koła gdyż może 

to spowodować utratę przyczepności  

 staraj się pedałować rytmicznie i płynnie, zwłaszcza na 

podjazdach;  



20 
 

 

 aby uniknąć upadków pamiętaj, że nie wolno hamować na 

zakręcie; 

 po przejechaniu kałuży czy bardzo głębokiego błota lekko 

wciśnij hamulce tak by felgi się oczyściły i żeby hamulce 

działały; 

 jeśli masz okulary weź je ze sobą, ochronią oczy przed 

tryskającym błotem ; 

 jeśli często jeździsz w błocie to kup sobie błotniki; 

 jeśli w twojej okolicy dość często występują błotniste warunki 

pomyśl o kupieniu opon o rzadkim bieżniku. 

Jazda w śniegu 

Jazda w zimie wymaga znacznie szybszych reakcji oraz 

wymusza konieczność doskonałego wyczucie roweru. Ten rodzaj jazdy 

różni się od jazdy w inne pory roku, ponieważ nawierzchnia staje się 

nieprzewidywalna. Przy ujemnej temperaturze jadąc szybko po 

suchym, zmrożonym asfalcie nagle możemy wpaść na fragment 

pokryty lodem. Dlatego generalnie w zimie należy unikać szybkiej jazdy 

i gwałtownych manewrów. Jest to szczególnie istotne, kiedy 

nawierzchnia jest pokryta cienką warstwą śniegu i nie widać, co się 

pod nią kryje. Szczególnie zdradliwe są w zimie oblodzone koleiny. 

Tory tramwajowe to połączenie kolein z oblodzonym metalem - trzeba 

na nie uważać szczególnie i przekraczać je wyłącznie pod kątem 

maksymalnie zbliżonym do prostego. Dodatkowe zagrożenie może 

pochodzić od oblepionych śniegiem  zewnętrznych hamulców i przerzutek 
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które pracują dużo gorzej. Przyczepność opon do podłoża można 

zdecydowanie poprawić, spuszczając z nich część powietrza. W 

krytycznej sytuacji zawsze można zsiąść z roweru i po prostu 

przeprowadzić go (czy przenieść) przez zaspy czy oblodzony fragment 

jezdni. 

Wysokość siodełka oraz dobór przełożeń 

Do optymalnej wysokości siodełka trzeba niestety dojść metodą 

prób i błędów. Kiedy pedał znajduje się w najniższej pozycji, kolano 

powinno być nieznacznie ugięte. Stopień ugięcia zależy przede 

wszystkim od siły i szybkości rowerzysty. Niższa pozycja siodełka 

pozwala wyzwolić większą siłę, wyższa - pozwala utrzymać wysoką 

prędkość.  

Efektywna jazda na rowerze wymaga umiejętności 

zastosowania właściwego biegu w danych warunkach terenowych. 

Generalnie przyjmuje się, że małą koronkę przednią używa się na 

ponadprzeciętnie stromych podjazdach i jazdy po grząskim gruncie. 

Średnia tarcza może służyć do jazdy w umiarkowanie pofałdowanym 

terenie, natomiast dużej tarczy używać należy przy jeździe w terenie 

płaskim i na długich zjazdach.  
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IV. Zajęcia z wychowania komunikacyjnego 

1. Przykładowy konspekt zajęć- techniki jazdy rowerem 

Cele: 

 zapoznanie z techniką kierowania rowerem jak: ruszaniem, jazdą 
na prostym odcinku drogi, na łuku, w torze przeszkód 
(równoważnia, rynna, slalom), bezpiecznym hamowaniem 
i zatrzymaniem 

 doskonalenie techniki jazdy po łuku i w slalomie 
 kształtowanie nawyku codziennej obsługi roweru,  do opanowania 

właściwej techniki jazdy oraz sygnalizacji zamiaru skrętu w prawo 
czy w lewo 

 

Umiejętności: 

 kierowanie rowerem prawą ręką, lewą ręką, jazda z bezpieczną 
szybkością 

 prawidłowa jazda po prostym odcinku drogi, po łuku, podczas 
dojeżdżania do wzniesienia, zjazdu z górki z bezpieczną prędkością 
oraz właściwe zatrzymanie 

 

Środki dydaktyczne: 

 rynna 
 równoważnia 
 przynajmniej 2 rowery 
 pachołki 
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Metody: 

 eksponująca – pokaz i pogadanka 
 praktyczna – technika jazdy na rowerze 
 

Formy pracy: 

 indywidualna 
 zbiorowa 
 

Czas:   2 x 45 min. 

PRZEBIEG ZAJĘĆ 

Część wstępna 

1. Przywitanie się z klasą 
2. Sprawdzenie listy obecności 
3. Przypomnienie wiadomości z ostatniej lekcji: 

 obowiązków kierującego rowerem podczas manewrów (włączania się 
do ruchu, zatrzymania się, skręt w lewo, w prawo)  

 czynności które powinien dokonać rowerzysta  przed rozpoczęciem 
korzystania z roweru 

 Jakie czynniki mają bezpośredni wpływ na bezpieczną jazdę 
rowerem?(technika kierowania rowerem) 

 
4. Podanie tematu  i celu zajęć 
 

Część właściwa 

1. Omówienie techniki kierowania rowerem: 

 ruszanie z miejsca 

 jazda na prostym odcinku drogi 

 Jazda po łuku 
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 pokonywanie przeszkód np. równoważnia, rynna, slalom 

 hamowanie i zatrzymywanie pojazdu 
2. Jazda na rowerze z zastosowaniem poznanych zasad (ćwiczenie 1 i 2) 
 

Część końcowa 

 uczniowie wymieniają manewry, które może wykonać rowerzysta 
kierując rowerem jedną ręką 

 porównują technikę kierowania rowerem na odcinku prostym 
z techniką jazdy po łuku 

 wymieniają czynności zaliczane do codziennej obsługi roweru  

 ocenianie uczniów 

 pożegnanie się z klasą. 
 

Schemat ćwiczenia 1- Bezpieczne hamowanie 

                                     

  

  

                                               

                                               

  

 

 

 

                                          

Nauczyciel 

Grupa I Grupa II 

teoretyczna droga 

hamowania 
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Nauczyciel dzieli uczniów na dwie grupy. W każdej grupie jest przynajmniej 

jeden rower. Następnie prowadzący lekcję ustawia się przodem do dzieci, 

w odległości np. 60m. 

Na sygnał nauczyciela (podniesienie ręki do góry) startuje jeden uczeń 

z każdej grupy Przebywają oni pewien odcinek drogi. Zatrzymują się na sygnał 

prowadzącego (opuszczenie ręki w dół). Wytypowany uczeń mierzy drogę 

przebytą od miejsca opuszczenia przez nauczyciela ręki.  

Schemat ćwiczenia 2- tor przeszkód 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

slalom 

równoważnia 

META 

START 

rynna 
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Uczniowie stoją w rzędzie. Następnie pojedynczo pokonują tor przeszkód 
zgodnie ze schematem. W celu utrudnienia przejazdu należy zdjąć jedną rękę 
z kierownicy w zależności od kierunku ruchu (slalom). 
 

2. Doskonalenie umiejętności jazdy rowerem w grach i zabawach 

Zadania szczegółowe (cele operacyjne) w zakresie: 

Sprawności motorycznej 

Uczeń: 

 rozwinie koordynację ruchową, 

 wzmocni siłę mięśni nóg, 

 zwiększy ruchomość obręczy barkowej i stawu biodrowego. 

 

Umiejętności 

Uczeń potrafi: 

 wykonać jazdę na rowerze na wprost w trudnych sytuacjach, 

 udzielić pierwszej pomocy poszkodowanemu, 

 wykonać jazdę po okręgu w prawo i w lewo, 

 zareagować w jak najkrótszym czasie na sygnał startowy, 

 zachować równowagę podczas jazdy na rowerze, 

 wykonać tzw. ‘stójkę’ na rowerze. 

Wiadomości 

Uczeń: 

 zna zabawy kształtujące szybkość i zwinność, 

 zna podstawowe zasady i przepisy ruchu drogowego, 
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 wie jak interpretować podstawowe znaki drogowe, 

 zna kolejność czynności przy udzielaniu poszkodowanemu pierwszej 

pomocy. 

Usamodzielnianie ucznia 

Uczeń:  

 współuczestniczy w rozwijaniu sprawności i dba o bezpieczeństwo 

współćwiczącego, 

 pomaga przy wykonywaniu ćwiczeń i zabaw. 

Metoda realizacji zadań 

 zadaniowa- ścisła,  

 naśladowcza- ścisła,  

 pogadanka,  

 dyskusja,  

 pokaz. 

Forma prowadzonych zajęć 

 frontalna, 

 współzawodnictwo drużynowe. 

Miejsce zajęć 

boisko szkolne 
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Część lekcji 

 

Czynności uczniów  
Czynności 

nauczyciela 

 
Metody docelowe zadania 

Część wstępna Zapoznanie 
z zadaniami lekcji 

 słucha informacji nauczyciela, 
 przygotowuje się do świadomego 

i aktywnego udziału w lekcji. 

 sprawdza gotowość ucznia do 
zajęć, 

 wyjaśnia wpływ techniki na 
poprawność i dokładność 
wykonania zabawy, 

 wskazuje na potrzebne 
dyspozycje sprawnościowe. 

pogadanka 

Część główna A Pobudzi 
i przygotuje 
organizm do 
wysiłku 

 wykona ćwiczenia rąk, nóg 
i tułowia w truchcie na dystansie 
500m i w marszu, 

 wykona serię ćwiczeń gibkościowo- 
koordynacyjnych w miejscu, 

 pomoże współćwiczącemu przy 
wykonywaniu ćwiczeń 
rozciągających. 

 proponuje przygotowane przez 
siebie ćwiczenia, 
 

 podzieli ćwiczących na ‘dwójki’, 
 
 czuwa nad odpowiednim 

tempem i rytmem 
wykonywanych ćwiczeń. 

 

Zadaniowa- 
ścisła 
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Część główna B 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Doskonali 
technikę jazdy na 
wprost 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

wykona objaśnianą zabawę 
             „Walka o chorągiewki” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 podzieli ćwiczących na dwie 
drużyny, 

 objaśnia zabawę i koryguje 
poprawność jej wykonania, 

 
Drużyny ustawione są na linii startu 
w szeregu w ten sposób, że każdy 
zawodnik jednej drużyny 
oddzielony jest od partnera ze 
swojej drużyny rywalem z drużyny 
przeciwnej. Na mecie (ok. 30m) 
stoją chorągiewki w ilości równej 
liczbie połowy uczestników gry. Na 
sygnał prowadzącego rozpoczyna 
się szybka jazda w kierunku mety 
i walka o chorągiewki. Za każdą 
zdobytą chorągiewkę zawodnik 
uzyskuje dla swojej drużyny 1 pkt. 
Zwycięża drużyna z większą liczbą 
zdobytych chorągiewek. 
 
 zwraca uwagę na 

bezpieczeństwo podczas 
zabawy, 

 
 
 
 

zadaniowa- 
ścisła 
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Wykona szybki 
start oraz reakcję 
na sygnał 
dźwiękowy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            wykona poniższą zabawę 
                 „Gonitwa szeregów” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 poleca zabawę i koryguje 
poprawność jej wykonania 

 
Uczniowie jednej drużyny 
ustawiają się w szeregu na linii 
końcowej boiska. Ich przeciwnicy z 
drugiej drużyny stają za nimi w 
oddaleniu 3-4m. Są to linie 
startowe obu drużyn. Odległość 
pomiędzy zawodnikami w szeregu 
ok. 2-3m. Przed nimi w oddaleniu 
40m. znajduje się meta. Gonitwa 
rozpoczyna się na sygnał 
prowadzącego. Zawodnicy stojący 
w pierwszym szeregu uciekają na 
rowerach w kierunku mety, 
pozostali gonią. Drużyna goniących 
otrzymuje 1pkt. Za każdego 
dotkniętego przed linią mety 
zawodnika z pierwszego szeregu. 
W następnej gonitwie zawodnicy 
zamieniają się miejscami. Wygrywa 
ta drużyna, która zdobędzie 
większą łączną liczbę punktów. 
 
 zwraca uwagę na wykonanie 

szybkiego i prawidłowego 
startu, 

zadaniowa- 
ścisła 
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doskonali 
technikę jazdy po 
okręgu 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      wykona przedstawioną zabawę 
                       „Karuzela” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 czuwa nad bezpieczeństwem. 
 wyjaśnia przedstawioną 

zabawę, 
 
Rowerzyści z obu drużyn znajdują 
się na środku w jednym szeregu. W 
oczekiwaniu na rozpoczęcie 
zabawy, każdy uczestnik siedzą na 
rowerze trzyma prawą ręką 
kierownicę, a lewą chwyta za bark 
swojego kolegę. W podobny 
sposób trzymają się także 
rowerzyści łączący obie drużyny. 
Na sygnał prowadzącego rusza 
„karuzela” czyli rozpoczyna się 
wolna jazda na rowerach po łuku, z 
jednoczesnym trzymaniem za 
barki. W miarę upływu czasu 
następuje stopniowe zwiększenie 
szybkości jazdy, podczas której 
zewnętrzni rowerzyści mogą 
zwalniać chwyty i opuszczać 
„karuzelę”. 
 
 czuwa nad poprawnością 

przebiegu zabawy, 
 zwraca uwagę na 

bezpieczeństwo. 

zadaniowa- 
ścisła 
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          wykona zaprezentowaną grę 
                        „Wywołani” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 proponuje i pokazuje 
zaplanowaną grę, 

 
Zawodnicy z obu drużyn oznaczeni 
tymi samymi kolejnymi numerami 
wykonują jazdę na rowerach 
w „rozsypce” wokół narysowanego 
koła o średnicy ok. 4m. Podczas 
trwania gry zawodnicy nie mogą 
przerwać jazdy i podpierać się 
nogami. Po wywołaniu przez 
prowadzącego dowolnego 
numeru, zawodnicy oznaczeni ty 
numerkiem zeskakują z rowerów, 
stawiają je na podnóżki i biegną do 
środka koła w kierunku leżącej 
piłki. Kto pierwszy podniesie piłkę 
do góry zdobywa dla swojej 
drużyny 1pkt. Pozostali zawodnicy 
kontynuują jazdę i oczekują na 
wywołanie kolejnego numeru. 
Wygrywa drużyna z większą ilością 
punktów 
 
 czuwa nad dokładnością 

wykonania gry, 
 zwraca uwagę na 

bezpieczeństwo podczas gry. 

naśladowcza- 
ścisła, 
zadaniowa-
ścisła 
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rozwinie 
umiejętność 
zachowania 
równowagi 
podczas jazdy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             wykona omówioną grę 
                     „Zrzuć piłkę” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 poleca omówioną grę 
i prezentuje poprawność jej 
wykonania, 

 
Zawodnicy ustawieni są 
naprzeciwko siebie, w dwóch 
szeregach odległych od siebie o ok. 
30m. Miedzy stoi karton z leżącą na 
nim piłką. Po odliczeniu kolejności 
każdy zapamiętuje swój numer.  
Zawodnicy oznaczeni tym samym 
numerem jadą jak najszybciej w 
kierunku kartonu i uderzeniami 
lewej ręki starają się strącić z niego 
piłkę. Ten któremu uda się 
wyprzedzić rywala i wykonać 
zadanie szybciej zdobywa dla 
swojej drużyny 1pkt.  Prowadzący 
wywołuje w dowolnej kolejności 
następne numery. Wygrywa 
drużyna której zawodnicy w kilku 
powtórzeniach zdobędą więcej 
punktów 
 
 czuwa nad precyzją wykonania 

gry i koryguje błędy, 
 dokona wyboru najszybszego 

zawodnika w grze. 

naśladowcza- 
ścisła 
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            wykona objaśnioną grę 
                     „Harcownicy” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 objaśni i pokaże grę, 
 

 
Zawodnicy każdej drużyny stoją 
wraz z rowerami w szeregach po 
przeciwległych stronach. Na sygnał 
prowadzącego do środka boiska 
zbliżają się na rowerach pierwsi 
zawodnicy z zamiarem stoczenia 
pojedynku. Celem pojedynku jest 
spowodowanie za pomocą pchnięć 
i ciągnięć, utraty równowagi na 
rowerze przez jednego 
z zawodników. Który z zawodników 
dotknie nogą podłoża jako 
pierwszy ten przegrywa walkę. 
Zwycięzca otrzymuje dla drużyny 
1pkt.  Do pojedynku ruszają 
następni harcownicy, którzy także 
toczą walkę. Grę wygrywa ta 
drużyna, której zawodnicy zdobędą 
większą liczbę punktów. 
 
 dopilnuje i skoryguje 

poprawność wykonania gry, 
 czuwa nad bezpieczeństwem w 

czasie gry. 
 

zadaniowa-
ścisła 
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            wykona przedstawioną grę 
                           „Kręglarze” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 przedstawi i zademonstruje 
grę, 

 
Zawodnicy jednej drużyny staja 
w parach wzdłuż linii bocznych 
boiska. Każda para zawodników ma 
w posiadaniu jedną piłkę 
Zawodnicy drugiej drużyny stoją 
wraz z rowerami w szeregu na linii 
startu Na sygnał prowadzącego 
następuje dowolny przejazd 
rowerzystów do mety odległej 
o ok. 30m.  Zadaniem zawodników 
stojących z boku boiska jest 
wykonanie takich toczeń piłki, aby 
trafiły one w jadące rowery.  Za 
każde trafione toczenie drużyna 
celująca otrzymuje 1pkt.  Po 
przejeździe wszystkich zawodników 
następuje zamiana ról. Grę 
wygrywa drużyna, która 
zgromadziła na swoim koncie 
więcej punktów. 
 
 czuwa nad bezpieczeństwem 

gry,  
 koryguje i poprawia błędy. 
 

zadaniowa-
ścisła 
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           wykona zaprezentowaną grę 
              „Polowanie w korytarzu” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Przedstawi i zademonstruje grę 
 
 
Zawodnicy pierwszej drużyny stoją 
wraz z rowerami w szeregu. Na 
wprost nich zaznaczony jest na 
boisku korytarz długości 30m. 
i szerokości 2m.  Zawodnicy drugiej 
drużyny ustawieni są w parach 
naprzeciw siebie wzdłuż linii 
bocznych boiska. 
Każda para jest w posiadaniu 
jednej lekkiej piłki. Na sygnał, 
rozpoczynają wzdłuż korytarza 
pojedyncze przejazdy zawodników 
na rowerach.  W tym czasie 
zawodnicy drużyny przeciwnej 
starają się z linii bocznej trafić 
w niego piłkami. Liczą się trafienia 
w nogi i w rower jadącego. Za celne 
trafienie lub przekroczenie linii 
przez jadącego drużyna otrzymuje 
1pkt. Po ukończeniu jazdy przez 
zawodników pierwszej drużyny 
następuje zamiana ról.  Wygrywa 
drużyna z większą ilością pkt. 
 
 dba o bezpieczeństwo, 

naśladowcza- 
ścisła 
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utrwali 
podstawowe 
zasady i przepisy 
ruchu drogowego 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            wykona omówioną  zabawę 
               „Udziel pierwszeństwa” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 koryguje błędy. 
 omawia i pokazuje zabawę 

oraz koryguje poprawność jej 
wykonania, 

 
Zawodnicy w szyku kolarskim 
jeżdżą po tzw. „ósemce” 
wytyczonej przez dwie 
chorągiewki. Odległość pomiędzy 
stojącymi chorągiewkami to 10- 
15m. W jednym miejscu tej trasy 
dochodzi do skrzyżowania się 
torów jazdy i wzajemnego 
spotkania się rowerzystów, Na tym 
skrzyżowaniu, podobnie jak 
w ruchu ulicznym, obowiązuje 
pierwszeństwo nadjeżdżających 
z prawej strony. W trakcie zabawy 
prowadzący może zmienić kierunek 
obowiązującej jazdy i tym samym 
wprowadzić inną kolejność 
przejazdu przez skrzyżowanie. 
 
 Poprawia i omawia popełniony 

błąd, 
 Zmienia organizację ruchu, 
 Wyjaśni podstawowe prawa 

rządzące ruchem drogowym 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
pogadanka 
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         wykona przedstawioną  grę 
„Przywoływanie znaków drogowych” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Poleca przedstawioną grę, 
 
Zawodnicy jednej drużyny 
otrzymują na czas gry polecenie 
reagowania na odpowiedni znak 
drogowy. W podobny sposób 
przydziela się te znaki zawodnikom 
z drużyny przeciwnej. 
Po zapamiętaniu odpowiedniego 
znaku, uczestnicy gry wjeżdżają do 
wyznaczonej strefy boiska, po 
której w „rozsypce” wykonywać 
będą jazdę na rowerach. 
Prowadzący udaje się w kierunku 
końca boiska, na odległość 20m. od 
linii wyznaczającej strefę jazdy. Gra 
rozpoczyna się gdy prowadzący 
unosi tabliczkę z dowolnym 
znakiem drogowym. Zawodnicy 
z obu drużyn z tym samym znakiem 
jadą do prowadzącego by złapać 
znak drogowy. Po zakończonej 
jeździe para opuszcza miejsce gry. 
W podobny sposób w grze 
uczestniczą pozostałe pary. 
Wygrywa drużyna z większą ilością 
punktów. 
 koryguje błędne odpowiedzi, 

zadaniowa-
ścisła 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
pogadanka 
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zapozna się 
z zasadami 
udzielania 
pierwszej pomocy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 uczeń dokona dezynfekcji rany,  
 wykona opatrunek kończyny dolnej 

i górnej,  
 wykona zabandażowanie 

i unieruchomienie kończyny górnej 
i dolnej 

 Wspólnie z kolegą ułoży osobę w 
pozycji bocznej bezpiecznej 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 interpretuje znaczenie znaków 
 zorganizuje pokaz, 
 
 
 
 
 
 
 
 
zakładanie opatrunku 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
pokaz 
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dezynfekcja rany 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
unieruchomienie i bandażowanie 
kończyny górnej 
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unieruchomienie i bandażowanie 
kończyny dolnej 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
bandażowanie głowy 
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bezpieczne ułożenie ciała 
poszkodowanego 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 dopilnuje i skoryguje 

prawidłowość poszczególnych 
czynności, 

 przedstawi sposoby udzielania 
pierwszej pomocy. 
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Część końcowa uspokoi organizm         wykona zabawę uspokajającą 
                  „Konkurs środka” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 wykona kilka spokojnych ćwiczeń 

rozluźniających, 
 przeanalizuje braki we własnych 

umiejętnościach,  
 dokona wyboru zabaw 

poprawiających technikę jazdy. 

 wyjaśni i pokaże przebieg 
zabawy, 

 
Zawodnicy z rowerami ustawieni są 
w trójkach na linii startu. Meta 
znajduje się w odległości 60-100m 
od nich. Na sygnał prowadzącego 
następuje start do jazdy, w której 
zwycięzcą zostanie zawodnik, który 
na mecie uplasuje się na drugiej 
pozycji. 
 
 Zwraca uwagę na małą 

szybkość jazdy, 
 
 
 
 
 
 Wyjaśni celowość stosowania 

takich ćwiczeń, 
 Oceni i podsumuje pracę 

uczniów na lekcji, 
 Wyłoni zwycięską drużynę, 
 Pomoże w analizie błędów, 

doradzi sposoby ich 
eliminowania 

 

 
 
 
zadaniowa- 
ścisła 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
pogadanka 
 
 
 
 
dyskusja 
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V. Zakres umiejętności i wiadomości ucznia 

niezbędnych do uzyskania Karty Rowerowej 
o prawidłowo określa znaki drogowe pionowe i poziome dotyczące 

pieszych i rowerzystów, 

o umie scharakteryzować poszczególne elementy obowiązkowego 

wyposażenia roweru, 

o potrafi ocenić stan techniczny obowiązkowego wyposażenia roweru, 

o wykonuje proste czynności związane z codzienną obsługą roweru, 

o prawidłowo wykonuje czynności poprzedzające jazdę rowerem, 

o opanował właściwą technikę jazdy, 

o stosuje hierarchię ważności norm, znaków, sygnałów oraz poleceń 

w ruchu drogowym, 

o opisuje cechy charakterystyczne drogi, 

o prawidłowo wykonuje manewry: skrętu w lewo, skrętu w prawo, 

wyprzedzania, omijania, mijania, 

o sprawnie korzysta z wyposażenia apteczki, 

o na skrzyżowaniu zachowuje się zgodnie z przepisami ruchu 

drogowego, 

o ocenia sytuację na drodze zachowując szczególną ostrożność 

i stosując zasadę ograniczonego zaufania, 

o potrafi właściwie zachować się w sytuacjach nietypowych na drodze 

oraz określić skutki błędnego wykonania manewrów, 

o odróżnia zachowania uczestników ruchu zagrażające 

bezpieczeństwu, 

o uzasadnia wpływ rodzaju drogi na bezpieczeństwo uczestników ruchu 

drogowego, 

o potrafi zastosować przepisy obowiązujące kierujących rowerem 

podczas poruszania się w kolumnie rowerowej, 
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o przewiduje skutki lekceważenia przepisów drogowych w miejscach 

szczególnie niebezpiecznych, 

o klasyfikuje pojazdy uprzywilejowane i pracujące na drogach, 

o odróżnia pojazdy uważane za niebezpieczne, 

o wykrywa związki zachodzące między zachowaniem się uczestników 

ruchu, a czynnikami pośrednimi (droga, warunki atmosferyczne, 

natężenie ruchu) wpływającymi na bezpieczeństwo na drogach, 

o poprawnie wymienia informacje zawarte na znakach dotyczących 

pieszych i rowerzystów, 

o nazywa elementy drogi, 

o podaje hierarchię ważności norm, znaków, sygnałów oraz poleceń 

w ruchu drogowym, 

o podaje sposób używania obowiązkowego wyposażenia roweru, 

o definiuje pojęcia dotyczące manewrów wykonywanych przez 

kierującego rowerem, 

o zna zasady pierwszeństwa przejazdu na skrzyżowaniach, 

o wyjaśnia wpływ prawidłowej obsługi i techniki jazdy na 

bezpieczeństwo, 

o wskazuje przyczyny powstawania wypadków, 

o potrafi wyjaśnić zasady zachowania się pieszych i rowerzystów na 

wskazanej drodze, 

o objaśnia okoliczności wykonywania poszczególnych manewrów, 

o zna zastosowanie środków stanowiących wyposażenie apteczki, 

o potrafi interpretować zasady zachowania szczególnej ostrożności 

i ograniczonego zaufania, 

o doskonale zna zasady prawidłowej techniki jazdy rowerem, 

o zna przepisy pieszych idących indywidualnie i w kolumnie oraz 

rowerzystów, 
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o potrafi objaśnić wpływ warunków drogowych na bezpieczeństwo, 

o potrafi wymienić prawidłowe i kulturalne zachowanie się użytkowników 

dróg, 

o wskazuje cechy charakterystyczne dróg miejskich i poza miejskich, 

o wymienia sposoby oznakowania miejsc niebezpiecznych, 

o wyjaśnia wpływ warunków atmosferycznych na bezpieczną prędkość 

pojazdu, 

o potrafi wymienić sposoby poprawy widoczności ludzi i przedmiotów, 

o potrafi rozpoznać miejsca szczególnie niebezpieczne na podstawie 

znaków oraz sygnałów, 

o definiuje obowiązki uczestników ruchu wobec pojazdów 

uprzywilejowanych, pracujących na drogach, przewożących dzieci 

i materiały niebezpieczne, 

o objaśnia skutki nieprawidłowych zachowań podczas wypadku, 

o potrafi wyjaśnić konieczność zachowania szczególnej ostrożności 

wobec pojazdów niebezpiecznych, 

o zna zasady poruszania się w warunkach zmniejszonej przejrzystości 

powietrza. 
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VI. Test nr 1  Sprawdzian wiedzy teoretycznej 
 
1. Wjeżdżając na przejazd dla rowerzystów 
 przebiegający przez jezdnię:  
 
 A- musisz pamiętać, że samochody na jezdni mogą 
      do przejazdu zbliżać się z dużą prędkością i nie 
     będą  w stanie ustąpić Ci pierwszeństwa 
     przejazdu, 
 B- zawsze możesz liczyć na to, że kierujący 
     pojazdami na jezdni zbliżającymi się do 
     przejazdu zatrzymają się, aby ustąpić Ci 
     pierwszeństwa, 
 C- nie musisz zwracać uwagi na nadjeżdżające  
      jezdnią pojazdy, albowiem masz pierwszeństwo  
     przejazdu. 
 
 

                                                                                  
4. Do której części jezdni kierujący rowerem  
    powinien się zbliżyć, jeżeli zamierza skręcić 
    w lewo z jezdni o ruchu jednokierunkowym: 

  
  A –  do środka jezdni, 
  B –  do lewej krawędzi jezdni,                                            
  C –  do prawej krawędzi jezdni. 

 

2. Kierujący rowerem na tym skrzyżowaniu: 

A- ustępuje pierwszeństwa pojazdowi 1,  
B- ustępuje pierwszeństwa pojazdowi 2,   
C- przejeżdża ostatni. 

 
 
 
 
 
 

 
5. Wyjechałeś na wycieczkę rowerową za 
    miasto.  Jak powinieneś się zachować, 
    zbliżając się do przejazdu kolejowego 
    oznaczonego znakiem: 

                            
 A- możesz wjechać na przejazd bez zwracania   

      większej uwagi na torowisko, bo jak będzie         
     jechał pociąg, to i tak dróżnik opuści szlaban, 
 B- musisz zachować szczególną ostrożność 
     i upewnić się, czy nie nadjeżdża pociąg, 
 C- możesz przekroczyć przejazd tylko jako pieszy  
     prowadząc rower. 

 
 
3. Znak ten oznacza, że: 
 

                              
 
 A  –  z drogi tej mogą korzystać kierujący wszelkimi  
          rowerami i piesi, 
 B  –  przejazd rowerem tą drogą jest zabroniony, 
 C  –  z tej drogi lub pasa ruchu powinni korzystać 
         tylko kierujący rowerami jednośladowymi. 

 

 
6 . Który z przedstawionych znaków ostrzega, że 
    droga przebiega w miejscu szczególnie 
    uczęszczanym przez dzieci, bądź blisko 
    takiego miejsca:  
 
 

       
  
                A                       B                       C   
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7. Rowerzysta jadący po drodze:                                                                         
 
  A – zawsze może korzystać z jezdni, jeśli będzie 
         jechał bardzo ostrożnie,                                                                
  B – jest obowiązany poruszać się poboczem, 
         chyba że nie nadaje się ono do jazdy albo 
         ruch roweru utrudniałby ruch pieszym, 
  C – zawsze może korzystać z chodnika, jeśli 
         będzie uważał na pieszych. 
 

 
12. Jazda rowerem po chodniku jest: 
 
  A- zawsze zabroniona, 
  B- zawsze dopuszczalna, jeżeli rowerzysta 
      uważa na pieszych, 
  C- dopuszczalna w warunkach zagrażających 

bezpieczeństwu rowerzysty  
 

 
8. Zmieniając pas ruchu, kierujący rowerem: 
 
  A – powinien odpowiednio wcześnie manewr ten  

        zasygnalizować, 
  B – może manewr ten sygnalizować tylko 

          w trakcie dokonywania zmiany,                     
    C– nie musi sygnalizować wykonywania tego 
          manewru. 

 

 
13. Wjeżdżając na drogę z parkingu 
      rowerzysta: 
  
 A- ma pierwszeństwo przed rowerzystą jadącym 

      z prawej strony, 
 B- ma pierwszeństwo przed tramwajem  
      nadjeżdżającym z lewej strony, 
 C- ustępuje pierwszeństwa pojazdom bez 
      względu na ich rodzaj i stronę, z której 
      nadjeżdżają. 
 

 

9. Wyprzedzany rowerzysta: 

 
  A – może przyspieszać, 
  B – zawsze musi zatrzymać się, aby ułatwić  
         wyprzedzanie,  
  C – ma obowiązek zjechać jak najbardziej 
         w prawo- i w razie potrzeby- zatrzymać się 
         dla ułatwienia wyprzedzania.  
 

 
14. Podczas jazdy w warunkach słabej    
      widoczności kierujący rowerem powinien  
      używać: 

 
  A – tylko tylnego światła pozycyjnego,                                  
  B – tylko przedniego światła pozycyjnego,                           
  C – przedniego i tylnego światła pozycyjnego. 

 

 
10. Pokonując ostry łuk rowerem w prawo, 
      należy: 
 
  A – pochylić się w prawo (tak jak rower), 
  B – zachować pozycję pionową,  
  C – odchylić się w lewo (przeciwnie jak rower).  

 

                                                                    
15. Prawidłowo wyposażony rower powinien    
posiadać: 

  
  A – jedno światło białe z przodu, jedno czerwone 
        z  tyłu i dwa hamulce , 
  B – jedno światło pozycyjne z przodu, jedno 
         z tyłu i dzwonek, 
  C – jedno światło pozycyjne z przodu barwy 
         białej, jedno światło pozycyjne z tyłu barwy 
         czerwonej, czerwone światło odblaskowe, co 
         najmniej jeden sprawny hamulec, sygnał 
        dźwiękowy.  

                                                                              
11. Po której stronie drogi należy iść 
      prowadząc rower, gdy droga nie posiada 
      chodnika: 

 
  A – po dowolnej stronie drogi ustępując 
        pierwszeństwa pojazdom samochodowym, 
  B – po prawej stronie drogi, 
  C – po lewej stronie drogi. 

 

 
16. W przypadku złamania kości ramieniowej  
 unieruchamiamy: 
   
  A – tylko złamaną kość, 
  B – złamaną kość i stawy: barkowy oraz 
         łokciowy, 
  C – złamaną kość i stawy: barkowy oraz  
         nadgarstkowy. 
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VII. Test nr 2  Sprawdzian wiedzy teoretycznej 

1. Kierujący rowerem dojeżdżając do    
     skrzyżowania, w pierwszej kolejności stosuje   
     się do: 
 
 A-  poleceń wydawanych przez znajdującego się 
       tam policjanta,        
 B-  wyświetlanych sygnałów świetlnych,  

 C-  znaków drogowych pionowych. 

 

                                                                                                    
4. Kierującemu rowerem zabrania się: 

  
  A – czepiania się pojazdów,  
  B – zawracania,                                                                 
  C –  wyprzedzania innych pojazdów. 

 

 
2. Przedstawiony znak informuje o wjeździe na    
    drogę: 
 
 
 
 
 
 
        
                   
 
 A-  o jednym pasie ruchu,                                                                                                               
 B-  o jednym kierunku ruchu, 
 C-  o obowiązkowej jeździe w kierunku  
      na wprost przez skrzyżowanie. 

 

                                                                                                    
5. Kierującemu rowerem na tym skrzyżowaniu: 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A – ustępuje pierwszeństwa pojazdowi 2,  
B – ustępuje pierwszeństwa pojazdowi 1,   
C – przejeżdża ostatni. 

 
 
3. Wyjechałeś na wycieczkę rowerową za 
    miasto. Jak powinieneś się zachować, 
    zbliżając się do przejazdu kolejowego 
    oznaczonego znakiem: 
                          

  
 
 
 
 
 
 
 A  – możesz wjechać na przejazd bez zwracania   
         większej uwagi na torowisko, bo jak będzie 
         jechał pociąg, to i tak dróżnik opuści szlaban, 
 B  – możesz przekroczyć przejazd tylko jako pieszy  
         prowadząc rower, 
 C  – musisz zachować szczególną ostrożność i 
         upewnić się, czy nie nadjeżdża pociąg. 

 

6. Kierujący zbliżając się do skrzyżowania   
     oznaczonego tym znakiem powinien: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 A – przejechać pierwszy, 
B – ustąpić pierwszeństwa nadjeżdżającym z 
      prawej  strony,  
C – ustąpić pierwszeństwa nadjeżdżającym z lewej   
      strony. 
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7. Rowerzysta jadąc po ścieżce dla 
    rowerów i pieszych:                                                                             
  
 A – jest zobowiązany zachować szczególną 
       ostrożność   
       wobec pieszych i ustępować im pierwszeństwa,              
 B – ma pierwszeństwo wobec pieszych, 
 C – musi ustępować pierwszeństwa tylko osobom  
        niepełnosprawnym. 
 

                                                                           
12. Skręcając w drogę poprzeczną, kierujący    
      rowerem zobowiązany jest ustąpić        
      pierwszeństwa pieszym przechodzącym 
      przez tę drogę: 
 
  A – wszystkim pieszym, 
  B – wówczas, gdy skręca w prawo, 
  C – tylko wówczas, gdy wyznaczone jest przejście 
       dla pieszych. 

 
8. Liczba rowerów jednośladowych 
    w zorganizowanej kolumnie nie może     
    przekraczać: 

 
A – 5  
B – 10                                                                 
C – 15 

 

 
13. Upewnienie się czy nie nadjeżdża pociąg   
      obowiązuje podczas przejeżdżania: 
 
 A – przez każdy przejazd kolejowy,                                 
 B – tylko przez przejazd wyposażony w zapory 
       i sygnały świetlne,                                                                    
 C – tylko przez przejazd nie wyposażony 
        w urządzenia zabezpieczające. 

 
9. Kierujący rowerem, omijając zaparkowany na   
    jezdni przy chodniku pojazd, powinien: 
 
 A – zmienić pas ruchu bez wcześniejszego  
       sygnalizowania zamiaru wykonania tego 
       manewru, 
 B – upewnić się, czy ma odpowiednią widoczność 
       i miejsce do wykonania tego manewru bez   
       utrudniania komukolwiek ruchu, 
 C – zmienić pas ruchu bez ustąpienia 
       pierwszeństwa  
       jadącym tym pasem pojazdom. 

 

                                                                                
14. Prawidłowo wyposażony rower powinien 
      posiadać: 

  
 A – jedno światło pozycyjne z przodu, jedno z tyłu 
       i dzwonek, 
 B – jedno światło białe z przodu, jedno czerwone 
       z tyłu i dwa hamulce, 
 C – jedno światło pozycyjne z przodu barwy białej,  

        jedno światło pozycyjne z tyłu 
        barwy czerwonej, czerwone światło 
        odblaskowe, co najmniej jeden sprawny 
        hamulec, sygnał dźwiękowy. 

 
10. Kierujący rowerem przejeżdżając przez    
      chodnik lub inną drogę dla pieszych 
      powinien: 
  
 A – jechać powoli i ustępować pierwszeństwa 
       pieszym nadchodzącym z prawej i lewej strony, 
 B – w każdym przypadku zatrzymać się i 
       przeprowadzić rower,  
 C – ustępować pierwszeństwa tylko pieszym  
        nadchodzącym z prawej strony. 

 
15. W czasie gęstej mgły: 
 
  A – kierującemu rowerem zabrania się 
        wyprzedzania innego pojazdu, 
  B – kierującemu rowerem pod żadnym pozorem 
        nie wolno jechać po jezdni, 
  C – kierujący rowerem podczas omijania jest  
         zobowiązany do używania sygnałów  
         dźwiękowych. 

 

 
11. Jazda rowerem po chodniku jest: 
 
  A-  zawsze zabroniona, 
  B-  dopuszczalna w warunkach zagrażających    

bezpieczeństwu rowerzysty na jezdni 
  C-  zawsze dopuszczalna, jeżeli rowerzysta uważa 
       na pieszych. 

 
16. W przypadku złamania kości ramieniowej  
 unieruchamiamy: 
   
  A – tylko złamaną kość, 
  B – złamaną kość i stawy: barkowy oraz łokciowy, 
  C – złamaną kość i stawy: barkowy oraz  
         nadgarstkowy. 
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VIII. Odpowiedzi do testów ze sprawdzianu wiedzy 

teoretycznej 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pytanie nr Test Nr 1 Test Nr 2 

1 A A 

2 B B 

3 C C 

4 B A 

5 B A 

6 C B 

7 B A 

8 A C 

9 C B 

10 A A 

11 C B 

12 C A 

13 C A 

14 C C 

15 C A 

16 B B 
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IX. Plan miasteczka ruchu drogowego 
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X. Zakończenie 

 

Od wielu lat rower jest promowany jako proekologiczny i zdrowy 

środek transportu, a jego popularność rośnie. Wydaje się jednak, że wciąż za 

mało uwagi przykłada się do redukcji zagrożeń, z jakimi spotyka się 

rowerzysta. Budowa ścieżek rowerowych i wydzielonych na jezdni pasów 

ruchu oraz powszechne stosowanie inżynierskich środków uspokojenia ruchu 

powinno znacznie ułatwić poruszanie się rowerzystów i zwiększyć ich 

bezpieczeństwo. Nie jesteśmy jednak w stanie całkowicie wyeliminować 

punktów kolizji ruchu rowerowego z samochodowym czy rowerzystów 

z pieszymi. Dlatego dla poprawy bezpieczeństwa rowerzystów niezbędne jest 

propagowanie bezpiecznych zachowań i wzajemne poszanowanie różnych 

grup uczestników ruchu. Rowerzyści powinni pamiętać, że zbliżając się do 

skrzyżowania często są niewidoczni dla kierowcy, szczególnie gdy jada 

bardzo szybko. Urazy rowerzystów będą też znacznie rzadsze i lżejsze, gdy 

więcej osób będzie używało kasków ochronnych nawet jeżeli prawo tego nie 

nakazuje.  

To na nas wychowawcach ciąży odpowiedzialność za wpojenie 

podstawowych zasad poruszania się rowerem przez naszych uczniów na 

drogach publicznych. Nie ulega wątpliwości, że aby skutecznie przekazywać 

wiedzę z jakiejkolwiek dziedziny, najpierw trzeba ją samemu opanować 

należycie. Celowi temu służy właśnie ten podręcznik, który w żadnym 

wypadku nie należy traktować jako poruszający wszystkie zagadnienia, 

a jedynie jako swego rodzaju ‘signpost’ oraz odnośnik dla poszerzania swojej 

wiedzy z zakresu bezpieczeństwa komunikacyjnego. 
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XI. Spis tabel i wykresów 

 

Tabela 1.   Liczba rowerzystów zabitych oraz rannych   w wypadkach drogowych 

                    w Polsce w latach 2001- 2010 

Tabela 2.  Rowerzyści- ofiary wypadków drogowych wg płci i wieku w Polsce                     

                   w 2010r. 

Tabela  3.  Rowerzyści- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce 

                    w 2010r. 

Tabela 4.   Rowerzyści- ciężko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia 

                    w Polsce w 2010r. 

Tabela 5.  Wypadki z udziałem rowerzystów wg miejsca i pory dnia w Polsce w 2010r. 

Tabela 6.  Rodzaje wypadków z udziałem rowerzystów w Polsce w 2010r. 

 

Wykres   1.    Liczba zabitych rowerzystów i ich udział % w ogólnej liczbie  zabitych 

                        w wypadkach drogowych w Polsce w latach 2001- 2010 

Wykres 2.      Zagrożenie rowerzystów- liczba zabitych rowerzystów na 1 milion 

                        mieszkańców w Polsce w 2010 

Wykres 3.      Rowerzyści- ofiary wypadków drogowych wg płci i wieku w Polsce 

                         w 2010r. 

Wykres  4.     Rowerzyści- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce 

                         w 2010r. 

Wykres  5.    Rowerzyści- ciężko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia 

                        w Polsce w 2010r. 

Wykres 6.    Wypadki z udziałem rowerzystów wg miejsca i pory dnia w Polsce   w 2010r.



 

 
 

 


