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Wstep
Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego

Procedury oceny wysitku i osiggnie¢ edukacyjnych uczniéw
oraz sposoby wyliczania oceny klasyfikacyjnej

Roczne uproszczone plany pracy wraz z przyktadowymi tematami lekcji
Tworzenie przez szkote wtasnej oferty edukacyjnej — osiggniecia
edukacyjne oraz tresci ksztatcenia wykraczajace poza

podstawe programowa

Sposoby ewaluacji programu
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NAZWA PROGRAMU (jesli po modyfikacjach ulega zmianie)

AUTORZY

Obowigzuje w (nazwa szkoty):

W roku szkolnym: W klasach (oddziatach):

TRESCI EDUKACJI | OSIAGNIECIA UCZNIA

Moduty podstawowe: w zakresie podstawy programowej wychowania fizycznego

Rozwéj fizyczny Aktywnos¢ fizyczna Bezpieczenstwo Edukacja zdrowotna
i sprawnos¢ fizyczna w aktywnosci fizycznej

Dodatkowe moduty realizowane w oddziatach

Modut A: Modut B: Modut C: Modut D: Modut E: Modut F: Modut G:
Wspinaczka wg decyzji
Ptywanie Turystyka Rolki, tyzwy Sporty Narciarstwo nauczyciela:
rowerowa i deskorolka walki biegowe
inordic
walking
Poziomy wymagah w zakresie dodatkowych modutéw
Al B1 al D1 El F1 wg decyzji
A2 B2 Q D2 F2 F2 nauczyclela:
A3 B3 a D3 E3 F3

MODEL ORGANIZACYJNY OBOWIAZKOWYCH ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

4 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym | 3 godziny w systemie klasowo- | 2 godziny w systemie klasowo-lekcyjnym
lekcyjnym oraz oraz
1 godzina zaje¢ do wyboru 2 godziny zajec¢ do wyboru

W jaki spos6b wypetni¢ metryczke programu MdK?

1) Wpisa¢ nazwe ostatecznej wersji programu, ewentualnie pozostawi¢ nazwe MdK.

2) Wpisa¢ nazwiska autoréw ostatecznej wersji programu nauczania.

3) Wpisa¢ nazwe szkoty, rok i klasy (oddziaty), w ktérych program bedzie realizowany.

4) Wybra¢ ewentualny dodatkowy modut programu realizowany w szkole. Wybér oznaczy¢, zakreslajac
jeden lub kilka pozioméw wymagan edukacyjnych.

5) Ewentualnie w polu ,Modut G" wpisa¢ nazwe wtasnego modutu i okresli¢ planowany poziom
wymagan.

6) Wybra¢ (zakresli¢) model organizacyjny obowiagzkowych zaje¢ wychowania fizycznego, zaznaczajac

pole pod opisem wybranego modelu.



Skréty zastosowane do identyfikacji wymagan szczegdtowych z podstawy programowej

wychowania fizycznego:

np. A.U.5) wykonuje przewrét w przéd z réznych pozycji wyjsciowych:

- pierwsza litera (R lub A, lub B, lub E) — pierwsza litera nazwy bloku tematycznego,

- druga litera (W lub U) — efekty ksztatcenia, odpowiednio: wiadomoéci lub
umiejetnosdi,

- cyfry — kolejny numer na liscie;

np. K.2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych:

- litera K — efekty ksztatcenia — kompetencje spoteczne;

- cyfry — kolejny numer na liscie;

np. K.K.4) odpowiada umiejetnoéciom krytycznego i odpowiedzialnego korzystania

z technologii cyfrowych:

- litery K.K. — kompetencja kluczowa, efekt ksztatcenia opisany w Zaleceniach Rady
Europejskiej z dnia 22 maja 2018 r.,

- cyfry — kolejna kategoria kompetencji kluczowych.

Jesli odwotujemy sie do wymagania szczeg6towego dla klas wezesniejszych, to przed
kodem wymagania wstawiamy oznaczenie klasy, np. -l lub V=VI.






Program wychowania fizycznego ,Medal dla KAZDEGO" (MdK) jest opracowany dla
klas IV-VIIl odmioletniej szkoty podstawowej (dla drugiego etapu edukacji) w oparciu
o Podstawe programowa ksztatcenia ogélnego dla tego typu szkoty (Zatacznik nr 2.
Podstawa... Rozporzqdzenie MEN..., 2017) i moze sta¢ sie elementem tych szkolnych
koncepcji edukacji, ktére akcentujg potrzebe aktywnosci ucznia oraz eksponuija
znaczenie edukacji zdrowotnej. Program zaktada nadrzedng role w opisie efektow
ksztatcenia kompetendji kluczowych, w tym w szczegdlnosci:

kompetencji w zakresie rozumienia i tworzenia informacji,

kompetencji cyfrowych,

kompetencji osobistych, spotecznych i w zakresie umiejetnosci uczenia sie,

kompetencji w zakresie $wiadomoéci i ekspresji kulturalnej (Zalecenia..., 2018)

oraz zawiera opis sposobdw osiggania celow WF-u, biorgc pod uwage jego zwigzki
z innymi przedmiotami lub blokami przedmiotowymi, w tym w szczegélnosci
z przyrodg, biologia, technika i informatyka w szczegélnosci.
Program uwzglednia wspétczesne postulaty nauk o wychowaniu fizycznym:
repedagogizacji WF-u (Maciej Demel, 1973, 1990),
réwnowagi pomiedzy ksztatceniem fizycznym a wychowaniem fizycznym (Henryk
Grabowski 1987, 2000),
rzeczywistego, a nie formalnego zwigzku pomiedzy treSciami edukacji a treSciami
zycia (Andrzej Pawtucki, 1992, 1994),
edukacyjnych konsekwencji zwigzkéw aktywnosci fizycznej i sprawnosci fizycznej ze
zdrowiem (Wiestaw Osiriski, 2003, 2009),
rozwijania umiejetnosci zyciowych uczniéw w ramach WF-u (Barbara

Woynarowska, 2007, 2017).

Ponadto w programie wykorzystano rozwigzania charakterystyczne dla ,Modelu
i7W" (Artur Poczwardowski i in. 2015, 2019), zakorzenionego w psychologicznej teorii
samoukierunkowania (Richard M. Ryan, Edward L. Deci, 2000) oraz rekomendowane
rozwigzania dotyczace organizacji, tresci i metod pracy z uczniami o specjalnych
potrzebach edukacyjnych (Romana Cybulska i in., 2017).

Dzieki repedagogizacji WF-u, dokonanej przez Macieja Demela i rozwinietej
przez Henryka Grabowskiego, przywrécono réwnowage pomiedzy aktualistycznymi
i prospektywnymi celami tej dziedziny edukacji, co wspdtczesnie dobrze koresponduje
z formutowaniem efektéw edukacyjnych (wymagan szczegétowych w podstawie
programowej) w kategoriach: wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych.



Wykorzystanie tezy Andrzeja Pawtuckiego o rzeczywistej symetrii pomiedzy
do$wiadczeniem kulturowym cztowieka a treéciami (i efektami) edukacji pozwala,

w perspektywie ideowej, uporzadkowac oczekiwane osiggniecia edukacyjne uczniow
oraz wynikajace z nich niezbedne tresci ksztatcenia wedtug kluczowych wartosci
realizowanych przez uczestnikéw kultury fizycznej: zdrowia, wypoczynku i sportu.
Natomiast, z perspektywy realizacyjnej, tredci i efekty edukacji s3 pogrupowane w cykle
zajec¢ symbolizowane za kazdym razem przez jedno z pieciu két olimpijskich.

Rozw6j wiedzy na temat zwigzkéw aktywnosci i sprawnosci fizycznej ze zdrowiem,
od koncepcji sprawnosci dla zdrowia (H-RF), przez koncepcje aktywnosci fizycznej dla
zdrowia (H-RPA), do aktywnosci fizycznej wzmacniajacej zdrowie (H-EPA), zmusza
do redefinicji czesci celéw szkolnego WF-u, a wykorzystanie rekomendacji Wiestawa
Osinskiego pozwala czynnosci pomiaru sprawnosci fizycznej zamieni¢ w wartoSciowe
doswiadczenie edukacyjne ucznia, zakorzenione w podstawie programowej WF-u.

/godnie z Podstawa programowa ksztatcenia ogélnego ,wychowanie fizyczne
petni (...) wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniéw”, a wymagania szczegétowe
oraz okreslone w podstawie warunki i sposoby realizacji naktadaja na nauczyciela
WEF-u obowigzki szczegélne w tym zakresie. W konsekwencji efektem edukacji
zdrowotnej powinno by¢ rozwijanie przez uczniéw umiejetnosci zyciowych (life skills),
utatwiajacych satysfakcjonujace zycie w zdrowiu.

,Model i7W" (inspiruj — wyjaéniaj, wymagaj, wspieraj, wynagradzaj, wyrézniaj —
wzrastam i wygrywam) zostak opracowany i przetestowany w ramach dziatalnosci
badaczy, treneréw i nauczycieli skupionych wokét Fundacji Sportu Pozytywnego. Jest
on adresowany do wszystkich, ktérzy pragna wychowywac i ksztatci¢ (wspiera¢ rozwdj)
cztowieka z pasjg, aktywnego w procesie edukacji oraz samodzielnego podczas réznych
sytuacji zyciowych: kooperacji i rywalizacji, aktywnosci spotecznej lub poszukiwania
pracy.

Koncepcja edukacji wtaczajacej zaktada stwarzanie uczniom o specjalnych
potrzebach edukacyjnych licznych okazji do indywidualnej pracy, sprzyjajacej
wykorzystaniu potencjatu rozwojowego ucznia oraz wtgczania go do dziatai w grupach
réwiesniczych. Nalezy przy tym zachowa¢ obowigzujace zasady pracy z uczniami
realizujgcymi ksztatcenie indywidualne oraz uczniami wymagajgcymi indywidualizacji
ksztatcenia.

Program MdK moze by¢ wykorzystywany w kazdej szkole podstawowej, bez wzgledu
na jej wielkos¢, lokalizacje i dotychczasowe doswiadczenia. Jest to mozliwe dzigki jego
elastycznosci zaréwno w sferze tresci, jaki i organizacji ksztatcenia. Jednak wybierajac
program MdK, nalezy pamieta¢, ze zatozenia programowe petnig nadrzedna funkcje
w stosunku do pozostatych elementéw programu. Akceptacja przez nauczyciela
zatozerh programowych przesadza o tym, Ze w organizowanych przez niego procesach
edukacyjnych uczen jest wazniejszy od materiatu nauczania, a tresci edukacyjne sa
dobierane tak, by umozliwiaty wspomaganie rozwoju kazdego ucznia, utatwiajagc mu
dorastanie do samodzielnego i wartosciowego zycia.



Zrédta — teoretyczna podstawa programu:

Cybulska R., Derewlana H., Kacprzak A., Peczek K., Uczen ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi w systemie edukacji w Swietle nowych przepiséw prawa oswiatowego,
Wyd. ORE, Warszawa 2017.

Demel M., Szkice krytyczne o kulturze fizycznej, Wyd. SiT, Warszawa 1973.

Demel M., O trzech wersjach teorii wychowania fizycznego Préba ujecia
komplementarnego, Wyd. AWF, Krakéw 1990.

Grabowski H., O ksztatceniu i wychowaniu fizycznym, Zaktad Narodowy

im. Ossolinskich, Wroctaw, Krakéw 1987.

Grabowski H., Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, Oficyna
Wydawnicza Impuls, Krakéw 2000.

Osinski W., Antropomotoryka, Wyd. AWF, Poznar 2003.

Osinski W., O wykorzystaniu testu sprawnosci fizycznej: czyli o nauczycielu WF jako
swiattym doradcy dzieci i rodzicéw. ,Lider" nr 7-8, s. 13-16.

Pawtucki A., Wychowanie jako kulturowa rzeczywistos¢. Na przyktadzie wychowania do
wartosci ciata, Wyd. AWF, Gdansk 1992.

Pawtucki A., Rozwazania o wychowaniu. Wyktady z teorii wychowania fizycznego, Wyd.
AWF, Gdansk 1994.

Poczwardowski A., Serwotka E., Radomski K., Pogorzelska A., Zienowicz A., Krukowska
A., Coaching in positive sport: Theoretical bases of i/W model, ,Studies in Sport
Humanities”, nr 18, s. 616 (polski odpowiednik: Trener w sporcie pozytywnym.
Podstawy teoretyczne modelu i7W http://sportpozytywny.org.pl/o-nas).
Poczwardowski A., Krukowska A., Kurach T., Pawelska N., Pogorzelska A., Radomski K.,
Serwotka E., Stepniak M., Tadzik M., Tadzik W., Ussorowska A., Weiner P., Zienowicz
A., Poradnik pozytywnego trenera. Model i7/W w sporcie, Wyd. Fundacja Sportu
Pozytywnego, 2019.

Ryan R. M., Deci E.L., Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being, ,American Psychologist” 2000, nr 55,
s. 68—78.

Woynarowska B., Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, Wyd. PWN, Warszawa
2007.

Woynarowska B. (red.), Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne. Metodyka. Praktyka,
Wyd. PWN, Warszawa 2017.

Zalecenie Rady z dnia 22 maja 2018 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie
uczenia sie przez cate zycie. Dziennik Urzedowy Rady Europejskiej 2018/C 189/01.
Zatacznik nr 2. Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej.
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej
ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej.



Og6lnym celem ksztatcenia i wychowania fizycznego w szkole jest wspomaganie
rozwoju wszystkich wkasciwosci uczniow, ktére w okresie nauki szkolnej decyduja
0 zasobach zdrowotnych (tzw. pozytywnych miernikach zdrowia), a po zakoAczeniu
edukacji wptywaja na wybor stylu zycia sprzyjajacego zdrowiu i aktywnemu
wypoczynkowi.

Celem ksztatcenia i wychowania fizycznego na drugim etapie ksztatcenia jest
rozwijanie gotowosci do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej oraz praktykowania zachowan zdrowotnych, a w szczeg6lnosci:

rozwdj umiejetnosci zyciowych i ruchowych, sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci

fizycznej,

rozwéj wiedzy na temat zwigzkéw aktywnosci i sprawnosci fizycznej ze zdrowiem,

rozwoj kompetencji spotecznych i umiejetnosci samooceny rozwoju fizycznego

oraz aktywnosci i sprawnosci fizycznej,

rozwdéj kompetencji spotecznych i umiejetnosci stosowania zasad bezpieczeristwa

podczas aktywnosci fizycznej,

stymulacja rozwoju motorycznego,

w przypadku uczniéw o szczegblnych potrzebach edukacyjnych — rozwéj

powyzszych punktéw na miare psychofizycznych mozliwosci uczniéw, dodatkowo

zaspakajanie indywidualnych potrzeb rozwojowych we wspétpracy z innymi
specjalistami w sytuacjach typowych dla zaje¢ wychowania fizycznego.

Ponadto nauczyciel wychowania fizycznego wspétdziata z dydaktykami innych
dziedzin edukacji w rozwoju kompetencji kluczowych:

rozumienia i tworzenia informacji, a zwtaszcza zdolnosci krytycznego myslenia

oraz oceny informacji,

cyfrowej, a zwkaszcza umiejetnosci krytycznego i odpowiedzialnego korzystania

z technologii cyfrowych oraz gotowosci do korzystania z technologii cyfrowych

w realizacji celéw osobistych i spotecznych,

osobistej, spotecznej i w zakresie umiejetnosci uczenia sie, a zwtaszcza zdolnosci

dazenia do samorozwoju, gotowosci do prowadzenia zdrowego stylu zycia,

zdolnosci do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci, umiejetnosci radzenia

sobie z niepewno3cig i stresem, gotowosci do podejmowania rywalizacji

z zachowaniem przyjetych zasad, dochodzenia do zgody w sporze oraz zdolnosci do

odczuwania empatii,

Swiadomosci i ekspresji kulturalnej, a zwtaszcza umiejetnosci rozumienia

i wyrazania pomystéw i znaczen za pomocg symboliki sportowej.



Wiele porazek szkolnego wychowania fizycznego, chocby w postaci obnizonej
aktywnosci uczniéw lub braku poczucia satysfakcji z zaje¢, wynika z btedéw
popetnianych w zwigzku z biezgcym ocenianiem oraz formutowaniem ocen
klasyfikacyjnych z tak specyficznego pod tym wzgledem szkolnego przedmiotu
nauczania. Sprébujmy wykorzysta¢ szanse wynikajace z takiego szkolnego narzedzia,
ktére minimalizuje negatywne konsekwencje stosowania sformalizowanej oceny

w procesach zindywidualizowanego rozwoju i wychowania.

Przedmiotem oceny biezgcej ucznia z wychowania fizycznego jest jego wysitek
oraz osiggniecia edukacyjne. Zgodnie ze stosownym rozporzadzeniem przy ustalaniu
oceny z WF-u ,nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia
w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a w przypadku
WEF-u — takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia
w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej'.

W programie MdK zatozono, ze zewnetrznym Zrédtem motywacji, wywotujgcym
wysoki poziom aktywnosci ucznibw, jest perspektywa zdobycia na zakofczenie
kazdego semestru (dwukrotnie w ciagu roku szkolnego) tytutowego medalu. Wazne,
aby w odczuciach uczniéw medal byt dostepny dla kazdego, bez wzgledu na poziom
uzdolnien czy demonstrowanej sprawnosci. Zdobywcy tytutowego medalu mogg rézni¢
sie od tych, ktérzy jeszcze go nie zdobyli, jedynie poziomem swojej aktywnosci, ktéra
zostanie wykorzystana w trakcie formutowania ocen biezacych i klasyfikacyjnych jako
najwazniejszy miernik wysitku.

Narzedzie to powinno wspiera¢ dziatania prowadzace do rozwoju i utrzymania
motywacji wewnetrznej, przejawiajacej sie wysokg gotowoscig uczniéw do bycia
aktywnym w ramach szkolnego wychowania fizycznego. Stan taki mozna osiggna¢,
stosujac na co dzieA wskazania twércéw ,Metody i7W" (Poczwardowski i in., 2019):

inspiruj, czyli pomagaj odkrywa¢ wartosci i dawaj impuls do rozwoju,
wyjasniaj, czyli pomagaj odnajdowac sens lub uzasadniaj,

wymagaj, czyli stawiaj zadania i egzekwuj, biorac pod uwage zréznicowany
potencjat,

wspieraj, czyli bagdZ pomocny i stéj po stronie ucznia,

wynagradzaj, czyli wzmacniaj, dajac zna, ze doceniasz,

wyrdzniaj, czyli eksponuj, wysytajac sygnaty, ze dostrzegasz,

wzrastaj, czyli pomagaj dostrzec rozwéj,

wygrywaj, czyli pomagaj zrozumiec range sukcesu edukacyjnego jako realizacji
stawianych sobie celéw, a takze range zwycigstwa nad swoimi staboSciami.



Program zaktada, ze kazdy uczen, ktéry zdobedzie w trakcie pétrocza piec kot
olimpijskich, otrzymuje celujaca ocene klasyfikacyjna, ktérej sportowym symbolem
moze by¢ medal. Wyliczajac ocene klasyfikacyjna, nalezy zwiekszy¢ znaczenie biezacych
ocen wysitku, nadajac im — zgodnie z cytowanym juz fragmentem rozporzadzenia —
zawsze wyzszg range w stosunku do ocen osiggnie¢ edukacyjnych.

Warto to podkresli¢ — matematyczna formuta zastosowana do wyliczenia
oceny klasyfikacyjnej musi sprawiaé, aby tacznie wszystkie oceny biezace
wysitku miaty zdecydowanie wiekszy wktad w ocene klasyfikacyjna, niz
wszystkie biezace oceny osiggnie¢ edukacyjnych.

Zalezy to nie tylko od rangi nadanej poszczeg6lnym ocenom, ale réwniez od liczby
ocen wysitku i osiggniec lub sposobu ich pogrupowania. Ostatecznie w kazdej szkole
nalezy wykorzystac dostepne narzedzia, np. funkcjonalnosci dziennika elektronicznego.

Rekomendowany sposéb wyliczenia oceny klasyfikacyjnej (OK):

OK =[2 x (OW, + OW, +...+ OW ) / n + (OU, + OU, +...+ OU ) / n] /3
OW — biezaca ocena wysitku, OU — biezgca ocena umiejetnosci i wiadomosci

Katalog wtasciwosci ucznia, ktére moga by¢ przedmiotem szkolnej oceny w stosownym
rozporzadzeniu, ma charakter zamkniety, tzn. wyliczono w nim wszystko, co mozna
ocenia¢. Nie ma w rozporzadzeniu zadnej wzmianki o mozliwosci formutowania oceny
szkolnej na podstawie poziomu lub postepu wytrzymatosci, sity itp., czyli na podstawie
wynikéw testow ogélnej sprawnosci fizycznej.
Dlatego program MdK nie przewiduje mozliwosci formutowania oceny ucznia
na podstawie wynikow testéw motorycznych.
Nie dopuszczamy mozliwosci potraktowania oceny wysitku jako dodatkowego
kryterium oceny ucznia, np. w postaci: ,Poniewaz bardzo sie starates, podniose twoja
ocene o stopief... z dostatecznej na dobra".
Wskaznikami wysitku ucznia, wktadanego w wywigzywanie sie z obowigzkéw
wynikajacych ze specyfiki WF-u, sa:
systematycznos¢ udziatu w obowigzkowych zajeciach WF-u i aktywnos¢ w czasie
zajec,
dziatalnos¢ na rzecz szkolnej kultury fizycznej, w tym udziat w zajeciach
nieobowiazkowych, np. reprezentowanie szkoty w zawodach (jako dodatkowe
kryterium oceny).

Rekomendujemy dokonywanie oceny wysitku po kazdych odbytych 10 lekcjach
WEF-u. Taki Rytm jest bardzo czytelny dla kazdego ucznia i pozwala tatwo zrozumie¢,
takze rodzicowi ucznia, skad biora sie ,széstki” z WF-u.

Rekomendowane kryteria oceny wysitku ucznia formutowanej po kazdych 10
zajeciach WF-u:



6 — brat udziat we wszystkich zajeciach i co najmniej na 9 éwiczyt w sposdb zblizony do
swoich maksymalnych mozliwosci; nigdy nie odmowit ¢wiczen,

5 — brat udziat we wszystkich zajeciach i co najmniej na 7 ¢wiczyt w sposéb zblizony do
swoich maksymalnych mozliwo3ci; nigdy nie odmowit ¢wiczen,

4y — brat udziat w co najmniej w 8 zajeciach i co najmniej na 5 éwiczyt w sposdb zblizony
do swoich maksymalnych mozliwosci; nigdy nie odmaowit ¢wiczen,

3 — brat udziat w co najmniej w 6 zajeciach i co najmniej na 2 ¢wiczyt w sposéb zblizony
do swoich maksymalnych mozliwosci,

2 — brat udziat w co najmniej w 5 zajeciach.

Pamietajmy:

to jest ocena wysitku, a nie osiggnie¢ edukacyjnych; poziom aktywnosci jest
zawsze odnoszony do indywidualnych mozliwosci ucznia; innego poziomu wysitku,
np. przebiegnietego w czasie lekcji dystansu lub liczby wykonanych powtérzer
¢wiczenia, oczekujemy od ucznia uzdolnionego, a innego — od ucznia z obnizong
sprawnoscig bad? o specjalnych potrzebach edukacyjnych,

nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ lub niepodjecie ¢wiczen w czasie lekdji
rozumiane jest jako odmowa aktywnosdi,

ucznia, ktéry z uzasadnionych powodéw zdrowotnych byt nieobecny na czesci zajec
WE-u, nalezy oceni¢ wg indywidualnych kryteridw,

rozpoczynajac prace z programem MdK z grupg uczniéw mniej aktywnych, czesciej
unikajacych ¢wiczen, nalezy poczatkowo nieco obnizy¢ kryteria oceny, a nastepnie
je podnies¢, gdy aktywnos¢ uczniéw wzrosnie,

zgodnie z interpretacjg Ministra Edukacji Narodowej brak stroju sportowego

nie jest podstawa do niepodejmowania aktywnosci w czasie lekcji WF-u; uczen
powinien podja¢ éwiczenie (jednak nie nalezy wéwczas ocenic jego wysitku
jako ,zblizonego do jego maksymalnych mozliwosci”) lub uzna¢, ze odmawia
wykonywania ¢wiczen.

Dzieki czynnosciom wchodzacym w sktad procesu oceniania wysitku oraz osiggnie¢
edukacyjnych nie tylko dokonujemy pomiaru dydaktycznego, ale przede wszystkim
wspomagamy aktywnos¢ ucznia i w konsekwencji wspieramy proces uczenia
sie. W zwigzku z tym oceniany uczen powinien, otrzymujac informacje o ocenie,
réwnoczesnie otrzymac informacje zwrotna:

Co zrobit dobrze?
Co ewentualnie powinien poprawic?
W jaki spos6b moze poprawi¢ swoja aktywnos¢ badz osiggniecia edukacyjne?

Przedmiotem oceny z WF-u s osiggniecia edukacyjne rozumiane jako poziom
i postep umiejetnosci i wiadomosci wynikajacych z realizowanego programu.
W przypadku oceny osiggnie¢ edukacyjnych program MdK sugeruije, ze uczniéw bardziej



uzdolnionych nalezy ocenia¢ w wiekszym stopniu za osiggany poziom, a uczniéw
o mniejszym potencjale — za uzyskiwany postep. Przystepujac do oceny osiggnie¢
edukacyjnych, nalezy poinformowa¢ uczniéw o:
przedmiocie oceny, czyli o zadaniu, jakie bedg musieli wykona¢,
sposobie oceny, czyli o warunkach, w jakich dokonamy obserwacji wykonywanego
zadania,
kryteriach oceny, zgodnych ze skalami ocen stosowanymi w szkole, czyli
o sposobie, w jaki odr6znimy lepsze wykonanie zadania od gorszego.

Pamietajmy jednak:

podobnie jak przy kryteriach oceny wysitku, nigdy nie formutujmy swoich
wymagan na ocene negatywna, np. ,1"; ocene negatywna otrzymuje uczen, ktéry
nie spetnia wymagar na oceny pozytywne,

nie zawsze musimy formutowa¢ wymagania na kazdg ocene; czasami informacja
jest kompletna, gdy okreélisz tylko wymagania np.na 6", ,4"i,2".

Jesli w szkole obowigzuje model organizacyjny wychowania fizycznego
uwzgledniajacy obowigzkowe zajecia do wyboru przez ucznia, wowczas ocene
klasyfikacyjng formutuje nauczyciel prowadzacy lekcje, uwzgledniajac oceny biezace
sformutowane przez nauczyciela prowadzacego obowigzkowe zajecia do wyboru, wg
wzoru (dla modelu 2 + 2):

OK=[2xWL+UL)/3+(2xWW+UW)/3]/2
WL — ocena wysitku w czasie lekcji, UL — ocena umiejetnosci i wiadomosci w czasie
lekdji
WW i UW — odpowiednio ocena wysitku i osiggnie¢ w czasie zaje¢ do wyboru

W stosunku do uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych przedmiot i kryteria
oceny kazdorazowo ustala sie indywidualnie, zachowujac zasade, ze w szczeg6lnosci
oceniany jest wysitek ucznia w odniesieniu do jego potencjatu.

Jesli zajdzie potrzeba ustalenia oceny klasyfikacyjnej w drodze egzaminu
klasyfikacyjnego, poprawkowego lub komisyjnego sprawdzianu umiejetnosci
i wiadomosci ucznia, ktéry kwestionuje sformutowang ocene klasyfikacyjna albo
ubiega sie 0 ocene wyzsza niz ustalona, wéwczas réwniez nalezy uwzglednic wszystkie
zgromadzone w ciggu catego roku szkolnego oceny wysitku.

Na poczatku roku szkolnego, informujac uczniéw i rodzicéw o wymaganiach
edukacyjnych oraz sposobach sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych uczniow,

a takze o warunkach i trybie otrzymania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej, nalezy réwniez powiadomi¢ o specyficznym, wynikajgcym z cytowanego
fragmentu rozporzadzenia, sposobie ustalania oceny klasyfikacyjnej z WF-u w drodze
procedur komisyjnych.



Rekomendujemy ponizszy zapis w wewnatrzszkolnych (lub przedmiotowych)

zasadach oceniania.

Ocena klasyfikacyjna z wychowania fizycznego jest ustalana na podstawie:
wysitku ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych
zaje¢, w tym systematycznosci udziatu w zajeciach;
osiggnie¢ edukacyjnych ucznia, czyli umiejetnosci ruchowych i umiejetnosci
zastosowania wiedzy w dziataniu.

Ocena wysitku stanowi 2/3 oceny klasyfikacyjnej, zas ocena osiagnie¢ — 1/3. Ocene
klasyfikacyjng ustala sie wg wzoru:

OK=(2xO0W+0U)/3
OW — érednia biezaca ocena wysitku z catego roku
OU — ocena umiejetnosci i wiadomosci ustalona w trakcie egzaminu

Egzamin klasyfikacyjny i poprawkowy z wychowania fizycznego ma przede wszystkim
forme zadan praktycznych i dotyczy sktadowej oceny klasyfikacyjnej — osiggniec
edukacyjnych. Wymagania (zadania) dla ucznia w ramach egzaminu klasyfikacyjnego
dotyczg zdolnosci ruchowych oraz umiejetnosci zastosowania wiedzy w dziataniu.
Zadania dla ucznia wynikaja z realizowanego programu wychowania fizycznego
i obejmuja osiggniecia ucznia przewidziane w rocznym planie pracy dla klasy
w aktualnym roku szkolnym.

Osiagniecia edukacyjne uczniow wraz z treSciami ksztatcenia oraz
sposobami osiggania celéw ksztatcenia i wychowania pogrupowane w cykle
zaje¢ s przypisane do jednego z pieciu kot olimpijskich.

W programie MdK ocenianie biezgce — z perspektywy ucznia — jest Scisle powigzane
ze zdobywaniem kolejnych két olimpijskich, a w konsekwencji — tytutowego (MdK)
medalu. W kazdym pétroczu (czyli dwukrotnie w ciagu roku szkolnego) kazdy uczers
moze zdoby¢ pie¢ két olimpijskich. Ten, ktéry zdobedzie wszystkie, otrzymuje ocene
klasyfikacyjna celujaca. Zdobycie kolejnych kot jest efektem spetnienia wymagan
okreslonych we wszystkich cyklach z tym kotem skojarzonych wg ponizszego porzadku
(wymieniamy w kolejnosci wtaéciwej dla flagi olimpijskiej):

niebieskie koto olimpijskie (wartosci zdrowia i sportu): efekty edukacji wynikajace
z blokéw tematycznych podstawy programowej: ,Aktywno$é fizyczna" oraz
,Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej'; tresci ksztatcenia dotyczace naturalnych
form ruchu, w tym atletyki terenowej i lekkiej atletyki (cykl zaje¢ ,Atletyka
terenowa') oraz idei olimpijskiej (cykl zaje¢ , Tydzieri olimpijski’),



czarne koto olimpijskie (wartoéci zdrowia i sportu): efekty edukacji wynikajace

z blokéw tematycznych: ,Aktywnos¢ fizyczna" oraz ,Bezpieczefstwo w aktywnosci
fizycznej'; treéci ksztatcenia dotyczace éwiczen ksztattujacych, gimnastyki
podstawowej i form fitness (cykl zaje¢ ,Fitness, gimnastyka, parkour i taniec”),
zielone koto olimpijskie (wartos¢ zdrowia): efekty edukacji wynikajace z blokéw
tematycznych: ,Rozwéj fizyczny i sprawnoié fizyczna” oraz ,Edukacja zdrowotna”;
tresci ksztatcenia dotyczace diagnozy sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz
zachowari zdrowotnych (cykl zaje¢ ,Préby sprawnosci fizycznej powiazanej ze
zdrowiem"),

czerwone koto olimpijskie (wartosci wypoczynku i sportu): efekty edukacji

wynikajace z blokéw tematycznych: ,Aktywno$¢ fizyczna" oraz ,Bezpieczeristwo

w aktywnosci fizycznej'; treci ksztatcenia dotyczace gier sportowych oraz idei fair

play (cykl zaje¢ ,Zabawy i gry koszykarskie" itd.).

Jeszcze raz to podkreslmy, wymagania w kazdym z cykli dotycza zaréwno
systematycznego udziatu w zajeciach, jak i wysokiego poziomu aktywnosci oraz
rozwoju specyficznych dla cyklu umiejetnosci i wiadomosci. Program MdK naktada na
nauczyciela obowigzek dostosowania swoich wymagan réwniez do potrzeb uczniow
o nizszym potencjale lub o specjalnych potrzebach edukacyjnych, tak aby i oni mogli
zdoby¢ tytutowy medal — zgodnie z idea ,Medal dla KAZDEGO" (,i7W": inspiruj,
wymagaij, wspieraj, wynagradzaj, wzrastam, wygrywam).

Ponizej przedstawiamy opis cykli zaje¢ skojarzonych z kolejnymi kotami olimpijskimi.
Prezentacja ma charakter problemowy, tzn. po kolei opisywane s3 jednolite tematycznie
cykle w kolejnych klasach, aby tatwiej uchwyci¢ rozwéj umiejetnosci, kompetendji
i wiadomosci ucznia w ciggu pieciu lat etapu edukacji. Opis kazdego ciggu zawiera:
skojarzong ze szczegbtowymi wymaganiami zapisanymi w podstawie programowej liste
oczekiwanych efektéw edukacyjnych, zwigzane z nimi tresci ksztatcenia oraz szczegétowe
wskazania dotyczace sposob6w osiggania celdw ksztatcenia i wychowania. Typowe
dla programu MdK jest planowanie przedsiewziec i wydarzen stanowigcych moment
kulminacyjny i podsumowujacy caty cykl, a zarazem stwarzajacy okazje do dyskus;ji
z uczniami na temat ich rozwoju, sformutowania ocen oraz przypominania o perspektywie
lub fakcie zdobycia kolejnego kota olimpijskiego. Zabieg ten pomaga zwieksza¢
i utrzymywa¢ motywacje uczniéw do aktywnosci i rozwoju w trakcie catego cyklu. Stuza
temu planowane na koniec cyklu np. klasowe turnieje (w przypadku gier), ,lgrzyska
Wspélnoty Szkolnej” (w przypadku Tygodnia Olimpijskiego) czy klasowe pokazy talentéw
— FITSHOW (w przypadku fitnessu i gimnastyki).

Ponizszy opis cykli jest uzupetniony w nastepnym rozdziale przez roczne plany
pracy, informujace o chronologii i szacunkowym naktadzie pracy (liczbie tygodni zajec),
niezbednym dla realizacji zadan kazdego z cykli.



NIEBIESKIE KOLO OLIMPIJSKIE

Zatozone osiagniecia ucznia Tresci ksztatcenia

+Atletyka terenowa” — na zakoriczenie czwartej klasy uczei:

R.W.2) rozréznia pojecia tetna spoczynkowego i powysitkowego,
R.U.2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

e demonstruje rézne sposoby pomiaru o wptyw wysitku fizycznego na funkcje
tetna (pomiar na tetnicy szyjnej i tetnicy uktadéw krazenia i oddychania,
promieniowej), e pomiar tetna w spoczynku i po wysitku

e podaje wartos¢ tetna spoczynkowego fizycznym.

u dzieci oraz dorostych,

e ocenia intensywnos$¢ wysitku fizycznego
na podstawie tetna (intensywnos¢ niska
i wysoka).

A.W.1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,
A.U.7) wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego,

A.U.8) wykonuje marszobiegi w terenie,

A.U.9) wykonuie rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem,
A.U.10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

e wykonuje prébe wielobojowa sktadajaca sie | e zabawy ruchowe,

z biegu, skoku i rzutu, z lub bez rywalizacji, |e ¢wiczenia reakcji na sygnaty wzrokowe

e biegi sprinterskie (z maksymalng predkoécig) | i stuchowe,
nie dtuzsze niz 50 metréw, e biegi na r6znych dystansach, w tym biegi

o biegi dtugie na dystansie dostosowanym do terenowe, indywidualne i sztafetowe,
mozliwosci dzieci, e skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu,

o skok w dal z miejsca, dosiezny, wzwyz z rozbiegu, wieloskoki,
skok w dal z krétkiego rozbiegu sposobem e rzuty: do celu statego i ruchomego, na
naturalnym z odbicia ze strefy, odlegtos¢ Lekkim lub ciezkim przyborem (do

o skok wzwyz sposobem naturalnym 3kg),

(nozycowym) z krétkiego rozbiegu, o tory przeszkdd zawierajace elementy biegu,
rzut matym przyborem z miejsca do celu, skoku i rzutu, budowane wedtug pomystow
rzut piteczka tenisowg na odlegtos¢ nauczyciela i ucznidw.

z miejsca,

o rzut piteczky tenisowa na odlegtosé
z krétkiego rozbiegu.

E.W.1) opisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,
K.8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,
K.K.5) rozwija gotowoé¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

e wymienia aktywno$¢ fizyczng jako e podstawowe zachowania sprzyjajace
podstawowe zachowanie prozdrowotne, zdrowiu:

e wyjasnia prawo treningu — odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej,
(superkompensacje) jako efekt rozwojowy w tym prawo treningu,
treningu fizycznego, czyli ciag: ,wysitek, — witasciwe odzywianie,
zmeczenie, wypoczynek, rozwéj’, — dobre relacje z innymi ludzmi,

e wymienia pozostate sktadowe stylu zycia, — wystarczajaca dtugosc i jakos¢ snu,
opisuje sposoby wtgczania aktywnosci — unikanie sytuacji niebezpiecznych dla
fizycznej do codziennych czynnosci zdrowia i zycia.
dzieci i dorostych, w szczegdlnosci
z uwzglednieniem aktywnego transportu
i czasu wypoczynku.




A.W.4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do

aktywnosci fizycznej

opracowuje plan okolicy szkoty lub

obszar zamieszkania uwzgledniajgcy
miejsca, obiekty i urzadzenia, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej,
omawia zagrozenia, na ktére nalezy zwréci¢
uwage, podejmujac aktywnos¢ fizyczna

w okolicy szkoty lub miejsca zamieszkania,
dostosowuje zabawy i gry ruchowe oraz
¢wiczenia do warunkéw panujacych

w okolicy szkoty lub miejsca zamieszkania.

rodzaje obiektow i urzgdzen do aktywnosci
fizycznej,

wycieczki po okolicy szkoty,

zagrozenia zwigzane z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej w r6znych miejscach
iz wykorzystaniem réznych obiektéw

i urzadzen sportowych,

modyfikacje zabaw i gier ruchowych oraz
¢wiczen z uwzglednieniem warunkow
panujacych w okolicy szkoty i miejsca
zamieszkania.

E.U.T) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy

opisuje tzw. ,zasady czystosci na co dzien":
codzienne mycie catego ciata, codzienna
zmiana bielizny, mycie rak po skorzystaniu
z toalety, mycie rak przed positkiem, co
najmniej dwukrotne w ciggu dnia zabiegi
zwigzane z higieng jamy ustnej,

wypetnia tygodniowa karte samooceny
zachowan higienicznych — ,Czyscioch”.

zasady czystosci na co dzien,

zwigzki codziennych zabiegéw higienicznych
ze zdrowiem,

zasady higieny zwigzane z aktywnoscia
fizyczna.

+Atletyka terenowa” — na zakoiczenie piatej klasy uczei:

IV.R.W.2) rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,
IV.R.U.2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

demonstruje rézne sposoby pomiaru
tetna (pomiar na tetnicy szyjnej i tetnicy
promieniowej),

podaje warto$¢ tetna spoczynkowego

u dzieci i dorostych,

ocenia intensywnos¢ wysitku fizycznego
na podstawie tetna (intensywnos¢ niska
i wysoka).

wptyw wysitku fizycznego na funkcje
uktad6w krazenia i oddychania,
pomiar tetna w spoczynku i po wysitku
fizycznym.

IV.E.W.1) opisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,
E.W.3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

wyjasnia prawo treningu,

wymienia zasady hartowania organizmu
(indywidualizacji, stopniowania,
systematycznosci, réznorodnosci),

omawia metody hartowania organizmu
(¢éwiczenia w réznych warunkach
atmosferycznych, spacery w chtodne dni,
kapiele w zimnej wodzie, prysznic na zmiane
cieptg i zimng wodg, uczeszczanie do sauny,
wykorzystanie kriokomory, spanie przy
otwartym oknie, nacieranie ciata $niegiem,
spacery boso).

hartowanie jako zabieg zdrowotny,
zasady i metody hartowania,

zabawy, gry i ¢wiczenia w terenie, w tym na
$niegu oraz lodzie.




A.U.10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego

e omawia zasady biegowego treningu e zabawy ruchowe w terenie,
zdrowotnego: e biegi na roznych dystansach, w tym biegi

— trenuj co najmniej trzy razy w tygodniu, terenowe, indywidualne i sztafetowe,

— treningi o duzej objetosci przeplataj e skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu,
treningami krotkimi i intensywniejszymi, dosiezny, wzwyz z rozbiegu, wieloskoki,

—  w okresie przejéciowym (jesier, zima) biegaj [ @ rzuty: do celu statego i ruchomego, na
dtuzsze odcinki i wolniej, odlegtos¢ lekkim lub ciezkim przyborem (do

— jezeli dotad nie trenowates, pierwsze 5kg),

5-6 treningéw biegaj lekkim truchtem e tory przeszkdd zawierajace elementy biegu,
przeplatanym intensywnym marszem, skoku i rzutu, budowane wedtug pomystow
pokonujac okoto 2-5 km; lepiej ¢wicz nauczyciela i uczniéw,

wolniej, ale dtuzej; stopniowo wydtuzaj e zasady biegowego treningu zdrowotnego,
dystans do 8-10 km, e planowanie biegéw przetajowych,

— biegaj i maszeruj w terenie zréznicowanym, |[e biegi terenowe.
unikaj drég o utwardzonym podtozu,

— zawsze poprzedzaj rozgrzewka treningi
biegowe i marszowe,

— najeden trening przeznaczaj co najmniej
pét godziny,

— trenuj bez wzgledu na pogode,

— badz wytrwaty, nie oczekuj natychmiastowej
poprawy kondycji,

— trening odbywaj nie wczesniej niz 2 godziny
po positku; po treningu najpierw umyj
sie, odpocznij pét godziny, potem jedz;

w czasie dtugotrwatego wysitku odzywiaj sie
ostodzonym ptynem.

o charakteryzuje biegi przetajowe,

o wybiera i pokonuje trase biegu terenowego.

A.UT1) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego

o wykonuje start na sygnat dzwiekowy e zabawy biezne,

i wzrokowy oraz bieg z maksymalna e (wiczenia techniki biegu sprinterskiego,
predkoscig na krétkim dystansie, e (wiczenia startéw z r6znych pozydji,

e wykonuje start z réznych pozycji e (wiczenia startu niskiego, w tym z uzyciem
wyjSciowych, w tym z przysiadu oraz blokéw startowych lub zaimprowizowanego
zZ pozycji wzorowanej na pozycji startowej do stanowiska na$ladujacego bloki startowe.
lekkoatletycznego biegu sprinterskiego.

A.U.12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu

e wykonuje rzut matym przyborem do celu e zabawy rzutne,
technika wzorowang na technice rzutu lotkg | e ¢wiczenia rzutéw do celu z wykorzystaniem
w dyscyplinie dart (rzutki), przyboréw o réznej wielkosci i ksztatcie,

e wykonuje rzut matg pitka (wielkosci piteczki | e ¢éwiczenia rzutéw na odlegtos¢ z miejsca

palantowej) na odlegtos¢ z miejsca i z kilku
krokéw rozbiegu technikg wzorowang na
technice rzutu oszczepem.

iz rozbiegu,
gry rzutne, w tym zmodyfikowany kwadrant
bez uzycia kija palantowego.




A.U.13) wykonuije skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody

e wykonuje skok w dal z miejsca,
e wykonuje skok w dal z rozbiegu o dtugosci

ok. 10 m i odbicia jednonéz ze strefy odbicia

i ladowaniem na miekkie podtoze, tzw.
sposobem naturalnym,

e wykonuje skok wzwyz nad rozciggnieta guma

0 wysokosci dostosowanej do mozliwosdi,
z rozbiegu o dtugosci co najmniej 5 m na

skos do przeszkody i ladowaniem na miekkie

podtoze, tzw. sposobem naturalnym.

e zabawy biezne i skoczne,

e (wiczenia skokéw w dal z miejsca,

e (wiczenia zeskokdw z wysokosci
dostosowanej do mozliwosci ucznia na
miekkie podtoze,
biegi z pokonywaniem przeszkéd,

o skokiw dal z rozbiegu sposobem
naturalnym,

o skoki wzwyz z rozbiegu sposobem
naturalnym.

»Atletyka terenowa” — na zakorczenie széstej klasy uczen:

IV.R.U.2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki

Tak jak w klasach wcze$niejszych.

To, co w klasach wczesniejszych.

A.U.10) wybiera i pokonuije trase biegu terenowego,

A.U.11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego,

A.U.12) wykonuije rzut matg pitka z rozbiegu,

A.U.13) wykonuije skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.

Tak jak w klasach wcze$niejszych.

To, co w klasach wczesniejszych.

E.W.1) wyjaénia pojecie zdrowia,
E.W.2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

e wyjasnia, czym jest zdrowie jako zdolnos¢
zachowywania i przywracania réwnowagi
pomiedzy cztowiekiem a $rodowiskiem
w ptaszczyZnie fizycznej i psychospotecznej,

e wymienia czynniki warunkujace zdrowie
(pozytywne i negatywne): styl zycia
(warunkujacy zdrowie w okoto 50%)
oraz wyposazenie genetyczne, czynniki
Srodowiskowe i opieka medyczna oraz
interpretuje znaczenia stylu zycia (,twoje
zdrowie w twoich rekach”),

e wymienia obiektywne pozytywne mierniki
zdrowia, w tym zachowania zdrowotne,
zwtaszcza aktywnos¢ fizyczng oraz mase
i sktad ciata, wytrzymatos¢ tlenowa,
wytrzymatos¢ i site migsniowa, gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa,

e wymienia subiektywne pozytywne mierniki
zdrowia, w tym: samopoczucie i dobrostan,
poczucie wtasnej wartosci.

e pojecie zdrowia,

e model ,pél zdrowia" wedtug Lalondego,

e pozytywne obiektywne i subiektywne
mierniki zdrowia.

A.U.14) przeprowadza fragment rozgrzewki

e dobiera pojedyncze ¢wiczenia do rozgrzewki.

o (wiczenia ksztattujace,
e (wiczenia wzmacniajace.




+Atletyka terenowa” — na zakoriczenie si6dmej klasy ucze:

A.U.8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz:
odnajduje w terenie wskazane naturalnie
wystepujace lub specjalnie przygotowane
punkty na podstawie okre$lonego azymutu
i odlegtosci lub postugujac sie planem bad?

mapa.

To, co w klasach wcze$niejszych oraz:
e gry terenowe,
e elementy imprez na orientacje.

V-VI.A.U.12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,

A.U.9) wykonuije przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,
A.U.10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody

technika naturalna.

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz:
o przekazuje pateczke sztafetowg sposobem

gornym.

To, co w klasach wczesniejszych oraz:
e (wiczenia przekazania pateczki sztafetowej
z uwzglednieniem strefy zmian.

A.W.3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej

aktywnosci fizycznej,

V-VI.A.W.4) wymienia rekomendowane aktywnosci fizyczne dla swojego wieku,
A.U.11) diagnozuje wtasna dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie,
K.K.4) rozwija gotowos¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych.

e omawia sposoby oceny lub pomiaru
aktywnosci fizycznej na podstawie wydatku
energetycznego, czasu trwania i przebytego
dystansu lub liczby wykonanych krokéw oraz
intensywnosci wysitku ocenianej wielkoscia
HR,

wykorzystuje co najmniej jedno

urzadzenie oraz serwis internetowy do
pomiaru lub oceny, a takze rejestracji
aktywnosci fizycznej: smartfon, opaske
fitness, krokomierz, smartwatch, zegarek
treningowy,

ocenia wtasng aktywnos¢ fizyczng na
podstawie danych zebranych za pomocg
witasciwego urzadzenia i oprogramowania,
odnoszac zebrane dane do rekomendacji

WHO na temat aktywnosci fizycznej.

e urzadzenia i aplikacje do pomiaru lub oceny
aktywnosci fizycznej,

e technologie ubieralne,

e serwisy internetowe do rejestracji i oceny
aktywnosci fizycznej.




A.W.2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,
A.W.1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie
wysitku fizycznego, a w szczegdlnosci funkcjonowanie
uktad6w: krazenia, oddychania, migéniowego, nerwowego
i hormonalnego:

w uktadzie krazenia: wzrost czestosci skurczéw

serca, tetna, krwi pompowanej przez serce, ci$nienia
skurczowego krwi, proporcjonalnie do wielkosci wysitku
fizycznego,

w ukkadzie oddechowym: wzrost wentylagji ptuc dzieki
wzrostowi objetosci pojedynczego oddechu i wzrostowi
czestosci oddechowej, a takze stezenia dwutlenku wegla
w powietrzu wydychanym, proporcjonalnie do wielkosci
wysitku fizycznego; po zakoriczeniu wysitku fizycznego
przez pewien czas wystepuje zjawisko dtugu tlenowego,
ktdre przejawia sie wzmozong praca ukkadu oddechowego,
w ukkadzie migSniowym: wzrost zapotrzebowania na

tlen i produkty energetyczne, temperatury miesni, ich
ukrwienia, a takze w zwigzku z kontynuacjg wysitku,
objawy zmeczenia powigzane z wyczerpywaniem sie

lub niedostatkiem tlenu i niektdrych produkt6w
energetycznych, w tym bél migéni i zmniejszenie
mozliwosci wykonywania wysitku fizycznego,

w uktadzie hormonalnym: wzrost aktywnosci hormondéw
zaangazowanych w procesy metabolizmu komérkowego
zintensyfikowanego w czasie wysitku fizycznego, za
wyjatkiem insuliny, ktérej stezenie maleje; wysitek
fizyczny powoduje wzmozone wydzielanie endorfin,
nazywanych hormonami szczescia,

w uktadzie nerwowym: wzrost napiecia uktadu
nerwowego i jego obcigzenia, a takze zmeczenie uktadu
nerwowego,

omawia zmiany zachodzace w organizmie na skutek
podejmowania systematycznej aktywnosdi fizycznej
(zmiany specyficzne i adaptacyjne), omawia korzyéci

z aktywnosci fizycznej w terenie: zintensyfikowane
efekty zdrowotne, wigkszy dostep aktywnosci fizycznej,
utatwienie wyboru ,sportu catego zycia”, efekty
krajoznawcze,

omawia efekty zdrowotne aktywnosci fizycznej w terenie:
skuteczniejsze hartowanie, wieksze efekty adaptacyjne,
wymienia formy aktywnosci fizycznej w terenie, dostepne

w okolicy szkoty i miejsca zamieszkania.

funkcjonowanie organizmu w czasie wysitku fizycznego,
funkgje uktkadéw: krazenia, oddychania, miesniowego,
hormonalnego i nerwowego,

zmiany zachodzace w organizmie na skutek
podejmowania systematycznej aktywnosci fizycznej,
korzy$ci z aktywnosci fizycznej w terenie,

efekty zdrowotne aktywnosci fizycznej w terenie,

formy aktywnosci fizycznej w terenie dostepne w okolicy
szkoty 1 miejsca zamieszkania.




E.W.5) wyjasnia wymogi higieny, wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania

e omawia wymogi higieny osobistej zwigzane |e zasady utrzymania higieny osobistej
z dojrzewaniem ptciowym: w okresie dojrzewania.

— wraz z menstruacja pojawia sie wzmozona
konieczno$¢ dbania o higiene intymna,

— wzrost aktywnosci gruczotéw potowych
i tojowych wymusza czesta kapiel catego
ciata i stosowanie antyperspirantow.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznoici od rodzaju aktywnosci

Tak jak w klasach wczes$niejszych oraz: To, co w klasach wcze$niejszych oraz:

e omawia strukture rozgrzewki: e struktura rozgrzewki,

— cze$¢ ogblna, skkadajaca sie z tatwych, e (wiczenia odpowiednie do czesci
angazujacych wigkszos¢ organizmu, specjalistycznej rozgrzewki.

¢wiczen, ktérej zadaniem jest pobudzenie
funkgji istotnych ze wzgledu na podjecie
aktywnosci fizycznej,

— cze$¢ specjalistyczna, sktadajaca sie
z twiczen o zblizonej strukturze do
planowanej aktywnosci fizycznej
i 0 narastajacej intensywnosci, ktérej
zadaniem jest osiggniecie zdolnosci
do bezpiecznego podjecia docelowej
aktywnosdi,

o dobiera ¢wiczenia do czedci specjalistycznej
rozgrzewki, dostosowane do planowanej
aktywnosci fizycznej.

+Atletyka terenowa” — na zakoficzenie 6smej klasy uczei:

A.U.8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

Tak jak w klasach wczesniejszych. To, co w klasach wczesniejszych.

V-VI.A.U.12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,

A.U.9) wykonuije przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

A.U.10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna.

Tak jak w klasach wczesniejszych. To, co w klasach wczedniejszych.

A.W.3) wskazuje mozliwoéci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,

V-VI.A.W.4) wymienia rekomendowane aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

A.UT1) diagnozuje wkasna, dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie,

K.K.4) rozwija gotowoi¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. To, co w klasach wczesniejszych.

A.W.2) wskazuje korzyéci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,
A.W.1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Tak jak w klasach wczesniejszych. To, co w klasach wczesniejszych.

E.W.5) wyjasnia wymogi higieny, wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania

Tak jak w klasach wczesniejszych. | To, co w klasach wczesniejszych.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Tak jak w klasach wczesniejszych. | To, co w klasach wczesniejszych.




Podstawowe treéci cyklu ,Atletyka terenowa” to:

A) jesienny i wiosenny maraton (ukoriczenie maratonu jako kulminacja cyklu),

B)zabawy i ¢wiczenia rozwijajace naturalne czynnosci ruchowe: bieg, skok i rzut,
zebrane w préby wielobojowe (préby i zawody wielobojowe réwniez jako kulminacja
cyklu),

C)wiedza na temat zwiazkéw aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szczegdlnosci ocena
poziomu aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem pomiaru tetna, takze za pomoca
technologii cyfrowych oraz znajomos¢ prawa treningu (zjawiska superkompensacji).

Ad. A
Cykle o nazwie ,Atletyka terenowa" pojawiaja sie dwukrotnie w kazdej klasie:
we wrzesniu oraz w kwietniu. W trakcie kazdego z cykli uczen przebiega jesienny
lub wiosenny maraton. Maraton kazdego ucznia sktada sie z 12, co najmniej
dziesieciominutowych, odcinkéw biegu, na ktdre potrzeba okoto trzech tygodni
zaje¢. Niemal na wszystkich lekcjach tego cyklu uczeri przebiega po 10 minut (lub
wielokrotnos¢ 10). W celu podtrzymania motywacji do ukoriczenia maratonu nalezy
wykorzystywac karty obserwacji osiggnie¢ uczniéw, w ktérych na zakonczenie kazdej
lekcji wspélnie z uczniami nalezy odnotowywac pokonanie kolejnych odcinkéw
maratonu (,i7W": wymagaj i wspieraj), a takze eksponowac (,i7W": wynagradzaj
i wyrézniaj) zblizanie sie do mety (,i7W": wzrastam i wygrywam). Maraton jest
mierzony minutami biegu, a nie pokonywanym dystansem. Dzieki temu uczniowie
o nizszej wydolnosci, czyli biegajacy w wolniejszym tempie, rowniez maja realng szanse
ukoriczenia swojego maratonu.

Szkolny maraton petni nie tylko funkcje rozwojowa, stymulujac rozwéj wydolnosci
uczniéw, ale przy okazji przygotowuje ich do préby wytrzymatosci tlenowej, ktéra jest
planowana w kolejnym cyklu, bezpoérednio po zakoriczeniu cyklu ,Atletyka terenowa’.

Ad.B
W kolejnych klasach uczniowie rozwijajg umiejetnosci ruchowe typowe dla wielobojow
lekkoatletycznych: biegow sprinterskich i dtugich, rzutu na odlegtos¢ oraz skokéw w dal
iwzwyz. W trakcie rozwijania naturalnych umiejetnosci ruchowych nalezy dbaé, aby
kazdy normalnie rozwijajacy sie uczen miat jak najwiecej okazji do powtarzania skokéw
i rzutéw, zazwyczaj éwiczac ruch w catosci (metoda syntetyczna). Natomiast uczniowie
o mniejszym potencjale lub ograniczeniach rozwojowych powinni otrzymywac wieksze
wsparcie nauczyciela (,i7W": wspieraj, wyjasniaj, wyrézniaj), wykonujac prostsze
zadania oraz uczac sie czasami fragmentéw czynnosci ruchowych (metoda analityczna
lub mieszana).

Tego typu umiejetnosci rozwijane sg réwniez w tygodniu olimpijskim.



Ad.C
Najwazniejsze zyski poznawcze (,i7W": wymagaj i wyjasniaj) cyklu zaje¢ ,Atletyka
terenowa’ dotycza:
zrozumienia, w jaki sposéb dziata trening zdrowotny i trening sportowy dzigki
zapamietaniu prawa treningu: wysitek — zmeczenie — wypoczynek — rozwéj
i zrozumieniu zjawiska biologicznego superkompensacji; dobrze bytoby
wspbtpracowac z nauczycielem biologii,
mozliwosci wykorzystania technologii cyfrowych do rejestracji i oceny aktywnosci
fizycznej, w tym zrozumienia, dlaczego i w jaki sposdb wykorzystywana jest
informacja o zmianach w czasie wysitku fizycznego rytmu pracy serca (HR) Llub
tetna; tu réwniez warto nawigzac wspétprace z nauczycielem biologii.

Cykl ,Atletyka terenowa” zaczyna i zarazem koAczy starania o zdobycie niebieskiego
kota olimpijskiego w pierwszym pétroczu. Warto szczegdlnie podkresli¢ moment
zdobycia pierwszego kota w roku szkolnym, aby pozwoli¢ przezy¢ sukces kazdemu, kto
spetnit postawione wymagania (,i7W": inspiruj, wymagaj, wynagradzaj, wzrastam,
wygrywam) i zrobit pierwszy krok do zdobycia medalu (oraz oceny celujacej z WF-u ).
Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: warto dostosowac typowe dla cyklu
wytrzymatoSciowe formy aktywnosci fizycznej do ich mozliwosci psychofizycznych
lub zastepowac innymi. W przypadku braku mozliwosci udziatu w niektérych formach
aktywnosci fizycznej mozna zaplanowa¢ dla ucznia w trakcie zaje¢ alternatywne role,
np. pomiar czasu, wykonywanie czynnosci organizacyjnych.

NIEBIESKIE KOEO OLIMPIJSKIE

Zatozone osiggniecia ucznia | Tresci ksztatcenia

«Tydzien olimpijski” — na zakoriczenie czwartej klasy uczen:

A.W.5) wyjasnia, co symbolizuja: flaga i znicz olimpijski; rozréznia pojecia: ,olimpiada” i ,igrzyska olimpij-
skie”,

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze.




omawia okolicznosci zaprojektowania flagi olim-
pijskiej przez Pierre'a de Coubertina w 1912 roku
oraz wykorzystania jej po raz pierwszy (pierwsze
wciggniecie na maszt w czasie lgrzysk w Antwerpii
w 1920 roku),

omawia symbolike flagi olimpijskiej: powstata
jako symbol zjednoczenia wszystkich sportowcéw
biorgcych udziat w igrzyskach olimpijskich, a ko-
lory kot i tta flagi olimpijskiej zostaty tak dobra-
ne, by kazdy sportowiec na fladze olimpijskiej
odnalazt cho¢ jeden kolor wystepujacy na jego
fladze narodowej; wie, ze wg innej interpretacji
kolory pieciu potaczonych w taricuch pierscieni,
két na fladze olimpijskiej, symbolizuja zjedno-
czenie sportowcow z pieciu zamieszkatych przez
ludzi kontynentéw: Europy — kolor niebieski,

Azji — 26tty, Afryki — czarny, Australii — zielony,
Ameryki — czerwony,

omawia symbolike znicza olimpijskiego (symbol
idei olimpijskiej i trwatosci wiezi wspdtczesnych
olimpijczykéw z antycznymi sportowcami,

a w antycznej Gregji ogien olimpijski byt zaréwno
symbolem religijnym, jak i informacjg o ,bozym
pokoju” ogtaszanym na czas trwania igrzysk, gwa-
rantujacym bezpieczeistwo uczestnikom),
opisuje przyktady zachowan sportowcéw okazuja-
cych szczegélny szacunek rywalom,

przed rozpoczeciem, w czasie rywalizacji spor-
towej oraz po jej zakoriczeniu okazuje rywalowi
szacunek; nie poniza (nie wysmiewa) zawodnikéw
uzyskujacych stabsze wyniki sportowe, oraz nie
uzywa obrazliwych stéw w stosunku do rywali,

po zakonczeniu rywalizacji sportowej dziekuje
innym zawodnikom za rywalizacje, gratuluje zwy-
ciezcom, sam przyjmuje podzigekowanie i ewentu-
alne gratulacje sukcesu,

w czasie zabaw i gier ruchowych oraz w trakcie ry-
walizacji sportowej respektuje obowigzujace prze-
pisy i podporzadkowuije sie decyzjom sedziego.

zycie Pierre'a de Coubertina,

symbolika igrzysk antycznych,

zrodta i znaczenie symboliki nowozytnych igrzysk
olimpijskich,

ceremoniat olimpijski,

role we wspétczesnym sporcie: sportowiec, trener,
kapitan, sedzia, organizator,

przyktady zdarzen sportowych, ilustrujace okazy-
wanie przez sportowcéw wzajemnego szacunku,
przyktady zachowania sie sportowcdw w sytuacji
zwyciestwa i porazki,

reguty ,czystej gry” zapisane w kodeksach fair
play réznych dyscyplin sportu: indywidualnych

i zespotowych.

B.U.2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych

opisuje cechy bezpiecznego miejsca do zabaw

i gier ruchowych:

cechy otoczenia, nie stwarzaja zagrozenia ¢wi-
czacym,

cechy miejsca, w tym podtoze i granice, zapew-
niajgce bezpieczne warunki zabawy lub gry,
wyposazenie miejsca dostosowane do tresci i or-
ganizacji zabawy lub gry,

wybiera bezpieczne miejsce do planowanej zaba-
wy lub gry ruchowej.

zasady bezpiecznej organizacji i realizacji zabaw
i gier ruchowych,

miejsca, obiekty i urzadzenia do aktywnosci fi-
zycznej.

A.U.7) wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego,
A.U.9) wykonuije rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem,
A.U.10) wykonuje skok w dal z miejsca, z krétkiego rozbiegu.

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

|Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

+Tydzier olimpijski” — na zakonczenie piatej klasy uczen:

A.W.6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

opisuje przyktadowe starozytne igrzyska,
wymienia ostatnie ubiegte i najblizsze przyszte
letnie oraz zimowe igrzyska olimpijskie.

miejsca i program starozytnych igrzysk,
miejsca i program nowozytnych igrzysk olimpij-
skich.




A.U.11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego,
A.U.12) wykonuije rzut matg pitka z rozbiegu,
A.U.13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody.

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”. |Analogiczm'e jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtadciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa” oraz Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa” oraz
w zakresie gier sportowych. w zakresie gier sportowych.

+Tydzien olimpijski” — na zakoficzenie széstej klasy uczei:

A.W.6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,
K.K.1) rozwija zdolno¢ krytycznego myélenia oraz oceny informacji.

e wymienia funkcje igrzysk starozytnych: e krytyczna analiza dostepnych informacji,

— utylitarng (éwiczenie uzytecznych umiejetnoéci | ®  deklarowana i rzeczywista funkcja wspétczesnego
bojowych), ruchu olimpijskiego,

— religijna (ofiarowanie sie bogom), o konflikt intereséw w obrebie ruchu olimpijskiego.

—  symboliczna (umownos¢ walki),

—  komercyjna (¢rédto dochodu),

e wymienia funkcje nowozytnego ruchu olimpij-
skiego:

— symboliczna (umownos¢ walki),

— wychowawcza (wspélnota, doskonatosé i dziel-
nos),

— komercyjna (monopolizacja i maksymalizacja
zysku).

A.U11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego,

A.U.12) wykonuije rzut matg pitka z rozbiegu,

A.U.13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze.

Tak jak w klasach wcze$niejszych. |To, co w klasach weczedniejszych.

«Tydzier olimpijski” — na zakonczenie siédmej klasy uczen:

A.W.6) wyjaénia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,
K.K.1) rozwija zdolno¢ krytycznego myélenia oraz oceny informacji.

1) opisuje idee wskrzeszenia igrzysk olimpijskich 1) krytyczna analiza dostepnych informacji,
Pierre*a de Coubertaina, 2) wspétczesne wydarzenia w zwiazku ze sportem
2) wymienia funkcje nowozytnego ruchu olimpij- 0s6b niepetnosprawnych.
skiego,

3) opisuje specyfike igrzysk paraolimpijskich (reha-
bilitacja os6b z niepetnosprawnoscig oraz popra-
wa jakosci ich zycia),

4) opisuje dylematy sportu oséb z niepetnospraw-
noscia (funkcja rehabilitacyjna a maksymalizacja
wyniku),

5) opisuje specyfike igrzysk paraolimpijskich (re-
habilitacja oraz poprawa jakosci zycia oséb z
niepetnosprawnoécia intelektualna).




A.U.3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym",

A.U.2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

K.2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

K.10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ odczuwania empatii,

K.K.8) rozwija umiejetnoé¢ rozumienia i wyrazania pomystéw i znaczeri za pomoca symboliki sportowej.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

A.U.8) wybiera i pokonuije trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

A.U.9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

A.U.10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng,

V-VI.A.U.12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Tak jak w klasach wczesniejszych, analogicznie jak To, co w klasach wcze$niejszych.
w cyklu ,Atletyka terenowa” oraz w zakresie gier
sportowych.

«Tydzier olimpijski” — na zakonczenie é6smej klasy uczen:

A.W.6) wyjaénia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,
K.K.1) rozwija zdolnoé¢ krytycznego myslenia oraz oceny informacji.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

P P4

A.U.3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym",

A.U.2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

K.2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

K.10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczeglnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ odczuwania empatii,

K.K.8) rozwija umiejetnoé¢ rozumienia i wyrazania pomystéw i znaczeri za pomoca symboliki sportowej.

Tak jak w klasach wczes$niejszych. |T0, co w klasach wczesniejszych.

A.U.8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

A.U.9) wykonuie przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

A.U.10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng,

V-VI.A.U.12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |T0, co w klasach weczedniejszych.

Podstawowe tresci cyklu , Tydzieri olimpijski” to:

A)poznawanie tradycji i wspétczesnoéci ruchu olimpijskiego oraz idei fair play,

B)zadania zwigzane z rozwijaniem kompetencji przydatnych do organizacji aktywnosci
fizycznej, zakoficzone , lgrzyskami Wspélnoty Szkolnej" (jako kulminacija cyklu),

C) zabawy i éwiczenia rozwijajace naturalne czynnosci ruchowe: bieg, skok i rzut,
zebrane w préby wielobojowe, takze wykorzystywane na potrzeby sportowej
rywalizacji.

Ad. A

W trakcie cyklu uczniowie zdobywaja wiedze na temat olimpizmu i jego antycznych
korzeni, maja takze okazje pozna¢ konkurencije rozgrywane w antycznej Gregji (,i7W":
wymagaj, wyjasniaj). W tym celu warto nawiaza¢ wspétprace z nauczycielem historii.



Uczestnicy cyklu , Tydzier olimpijski” rozwijaja zdolnos¢ do rozumienia
i wykorzystywania symboliki sportowej, w tym olimpijskiej (flagi i znicza), jako
jednej z najpowszechniej rozpoznawalnych. Cykl jest réwniez okazjg do rozwijania
zdolnosci do krytycznej analizy informacji dostepnych we wspétczesnych mediach, na
przyktadzie wiadomosci ze sportowych aren, stopniowo przygotowujac ucznia do roli
krytycznego konsumenta sportu — przy czym krytyczny konsument nie jest osobg, ktéra
nie dostrzega znaczenia sportu, ale posiada zdolnos¢ do krytycznej analizy jawnych
i ukrytych, czasem sprzecznych intereséw oséb i instytucji w sport zaangazowanych.
Polecamy model myslenia krytycznego nowozelandzkiego pedagoga lana Coulpana,
wykorzystywany przez niego do krytycznej refleksji nad wspétczesnym ruchem
olimpijskim.

Ad.B
Cykl , Tydzien olimpijski” jest zaplanowany w kazdej klasie drugiego etapu edukacji
pod koniec maja i na poczatku czerwca. Trwa on dwa tygodnie. Pierwszy tydzier cyklu
poswiecony jest przygotowaniu do ,lgrzysk Wspélnoty Szkolnej", a drugi — samym
Jlgrzyskom...". Moga by¢ one organizowane oddzielnie dla grup uczestniczacych
w lekcjach WF-u' lub jako szkolne imprezy integrujace np. wszystkie oddziaty jednego
rocznika (jednej klasy). Treécig ruchowa ,lgrzysk..." sa przede wszystkim dostosowane
do mozliwosci ucznidéw préby wchodzace w sktad wielobojow lekkoatletycznych. Jednak
nazwy konkurencji powinny by¢ wzorowane na nazwach konkurencji antycznych,
np. bieg sprinterski moze zosta¢ nazwany ,biegiem na dystansie jednego stadionu”,
a pod nazwa ,pankration” mozna zaplanowac¢ walke kogutéw Lub jakie$ formy
indywidualnego lub zespotowego przeciggania. W klasie czwartej uczniowie uczestnicza
w ,lgrzyskach..." organizowanych dla nich przez nauczyciela, w piatej i széstej sa
wtaczani w ich organizacje dla siebie, natomiast w siédmej i dsmej organizuja je dla
uczniéw z klas drugiej i trzeciej, ewentualnie réwniez pierwszej. ,lgrzyska Wspdlnoty
Szkolnej" corocznie organizowane przez siédmo- i 6smoklasistéw dla najmtodszych
uczniéw s dobrg okazja do integracji spotecznosci szkolnej, a starszym uczniom
stwarzajg szanse na rozwoj istotnych kompetencji spotecznych i kluczowych. Ponadto
ich termin — przetom maja i czerwca — pozwala wtgczy¢ je w program szkolnych
obchodéw Dnia Dziecka. Przy realizacji tych cykli w 6smej i siddmej klasie konieczna
bedzie wspdtpraca z wychowawcami klas pierwszego etapu edukacji. Podstawowe
zadania dla siédmo- i 6smoklasistow, polegajace na przygotowaniu i przeprowadzeniu
Jgrzysk..." dla najmtodszych kolezanek i kolegéw, sprawiaja, ze w trakcie , Tygodnia
olimpijskiego” uczniowie o zréznicowanych mozliwosciach, realizujac rézne zadania,
mogg doswiadczy¢ satysfakcji z powodzenia przedsiewziecia ruchowego, w ktérym
uczestnicza.

Charakterystyczne dla idei ,lgrzysk Wspélnoty Szkolnej" jest to, ze: po pierwsze,
uczniowie maja prawo wyboru konkurencji, w ktorych wystartuia (,i7W": wyrézniaj,
wspieraj), co sprawia, ze uczniowie o réznych predyspozycjach i zdolnoéciach tatwiej



znajda konkurencje dla siebie. Po drugie, kazdy uczestnik ,lgrzysk..." powinien by¢
symbolicznie uhonorowany (,i7W": wymagaij, wynagradzaj, wygrywam), jesli w ich
trakcie nie zkamat regut rywalizacji sportowej (znéw ,Medal dla KAZDEGQ"). Zeby
byto to bardziej zrozumiate dla uczniéw, rekomendujemy wykorzystanie w trakcie
Jgrzysk Wspélnoty Szkolnej” $lubowania wzorowanego na przysiedze sktadanej
przez uczestnikdw olimpiad specjalnych: ,Pragne zwyciezy¢, lecz jesli nie bede mogt
z2wyciezy¢, niech bede dzielny w swym wysitku'".

Ad.C

Materiatem ruchowym w trakcie tego cyklu sg éwiczenia i zabawy, a takze konkurencje
sportowe rozwijajace naturalne umiejetnosci biegu, skoku i rzutu, wzbogacone

o0 zabawy i ¢wiczenia z mocowaniem. Warto zwréci¢ uwage na konkurencje

z mocowaniem. Walka wrecz, ramie w ramie, a nawet sportowa moze wyzwoli¢ silne
emocje. Trzeba umiejetnie je tagodzi¢, jesli nabieraja negatywnego zabarwienia, np.
poczucia doznanej krzywdy (,i7W": wspieraj, wyjaéniaj, wyrézniaj, wygrywam).

Cykl , Tydzien olimpijski” koAczy starania ucznia o zdobycie niebieskiego kota
olimpijskiego w drugim pétroczu. Warto ten moment zaakcentowad, aby pozwoli¢
przezy¢ sukces kazdemu, kto spetnit postawione wymagania (,i7W": inspiruj, wymagaj,
wynagradzaj, wzrastam, wygrywam).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: typowe dla cyklu konkurencje
lekkoatletyczne nalezy dostosowywac do mozliwosci psychofizycznych, nie eliminujac
jednak uczniéw z udziatu w tej formie aktywnosci. Dobrze bedzie eksponowac ideg
przyjeta w ruchu olimpiad specjalnych: ,Pragne zwyciezy¢, lecz jesli nie bede mégt
zwyciezy¢, niech bede dzielny w swym wysitku'".

ZOLTE KOO OLIMPIISKIE

Zatozone osiggniecia ucznia | Tresci ksztatcenia

+Aktywno$é na rozruch i budowanie zespotu” — na zakofczenie czwartej klasy uczei:

K.5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej samej i od-
miennej pci,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empatie,

K.K.5) rozwija umiejetnoé¢ radzenia sobie z niepewnoscia i stresem oraz zdolno¢ empatii.




omawia wptyw dobrych relacji z innymi ludzmi na
zdrowie,

wymienia cechy i zachowania charakteryzujace
dobrego kolege lub kolezanke oraz uzasadnia ich
znaczenie dla podtrzymania dobrych relacji,
okresla, w jaki sposéb jego wkasne zachowanie
wptywa na konflikty z réwiesnikami i wymienia
sposoby ich rozwigzywania,

wymienia sytuacje, w ktérych cztowiek poszukuje
i przyjmuje wsparcie spoteczne,

wymienia Zrodta, z jakich moze otrzymaé wsparcie
spoteczne,

wymienia cechy osoby asertywnej:

stucha uwaznie i daje innym pozna¢, ze ich wy-
stuchata,

jest otwarta na negocjacje i gotowa na ustep-
stwa, ale nie kosztem swoich praw,

potrafi formutowac bezposrednie prosby i otwar-
cie odmawiaé,

wie, jak prawic i przyjmowa¢ komplementy,

umie zaczynac i koriczy¢ rozmowy,

skutecznie radzi sobie z krytyka (bez agresji czy
obrony), potwierdzajac stuszne zarzuty,

jest pewna, silna i empatyczna,

nie obwinia, nie atakuje, nie ,przykleja etykie-
tek”.

e czynniki wptywajace na atrakcyjnos¢ oséb,
cechy dobrego kolegi i kolezanki,

r6zne sposoby okazywania zainteresowania i sza-
cunku w kontaktach dziecko-rodzic,

sposoby rozwiazywania sytuacji konfliktowych,
Zrédta wsparcia spotecznego, w tym: rodzice,
rodzeristwo, nauczyciele, réwiesnicy,

formy wsparcia spotecznego,

pojecie zachowania asertywnego,

,Czy jestem asertywny?" — test,

¢wiczenia réznych styléw reagowania na ludzi
izdarzenia: zachowania pasywne, ulegte,
agresywne, asertywne,

¢wiczenia réznych technik asertywnych,
zestaw asertywnych zwrotéw,

cechy osoby asertywnej.

B.W.1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
B.W.2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,
B.U.1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec¢ ruchowych.

omawia regulaminy obiektéw sportowych wyko-
rzystywanych na potrzeby szkolnego wychowania
fizycznego,

organizuje bezpieczne dla siebie miejsce do za-
baw, gier i ¢wiczen.

e zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw spor-
towych,
e regulaminy obiekt6w sportowych.

+Aktywno$é na rozruch i budowanie zespotu” — na zakoiczenie piatej klasy uczen:

IV.B.W.1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
B.U.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych.

omawia regulaminy obiektéw sportowych wyko-
rzystywanych na potrzeby szkolnego wychowania
fizycznego,

bezpiecznie korzysta z przyboréw, przyrzadow

i obiektéw sportowych wykorzystywanych na
potrzeby szkolnego wychowania fizycznego.

e To, cow klasach wczesniejszych.

K.5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwieénikami tej samej i od-

miennej ptci,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empatie,
K.K.5) rozwija umiejetnoé¢ radzenia sobie z niepewnoscig i stresem oraz zdolnos¢ empatii.

omawia wptyw dobrych relacji z innymi ludZmi na
zdrowie,

wymienia cechy i zachowania charakteryzujace
dobrego kolege lub kolezanke oraz uzasadnia ich
znaczenie dla podtrzymania dobrych relacji,
okresla, w jaki sposdb jego wtasne zachowanie
wptywa na konflikty z réwiesnikami i wymienia
sposoby ich rozwigzywania.

To, co w klasach wczesniejszych.

+Aktywnos$¢ na rozruch i budowanie zespotu” — na zakonczenie széstej klasy uczen:
y ] y

IV.B.W.1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
B.U.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych.




Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

K.5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i od-
miennej ptci,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empatie,

K.K.5) rozwija umiejetnoé¢ radzenia sobie z niepewnoscig i stresem oraz zdolnoé¢ empatii.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |T0, co w klasach weczedniejszych.

+Aktywnoéé na rozruch i budowanie zespotu” — na zakonczenie siédmej klasy uczen:

IV.B.W.1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im

e omawia przyczyny urazéw, bedacych nastepstwem [®  r6zne sposoby przygotowania organizmu do wy-

wypadku w trakcie aktywnosci fizycznej: sitku,

— zbyt duze obcigzenia wysitkiem fizycznym i niere- [ ®  najczestsze urazy wystepujace podczas zajec ru-
gularna aktywnos¢ fizyczna, chowych,

— brak odpowiednich przerw migdzy treningami e sposoby zapobiegania wypadkom i urazom.

i cwiczeniami podczas treningu,

— niewtasciwa rozgrzewka,

— lekcewazenie zasad bezpieczeristwa, w tym
niewtasciwe wykorzystanie sprzetu sportowego,
przecenianie swoich mozliwosci.

e omawia sposoby zapobiegania wypadkom i ura-
zom wynikajgcym z:

— wihasciwosci samej aktywnosdi,

— wihasciwosci wykorzystywanego sprzetu,

— whasciwosci osoby ¢éwiczacej.

E.W.1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie oraz wskazuije te, na ktére moze mie¢ wptyw

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”. |Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

K.5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i od-
miennej ptci,

K.8) wykazuje kreatywnoé¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc¢ i empatie,

K.K.5) rozwija umiejetnoé¢ radzenia sobie z niepewnoécia i stresem oraz zdolnoé¢ empatii.




® omawia wptyw dobrych relacji z innymi ludZzmi na To, co w klasach wcze$niejszych.
zdrowie,

® wymienia czynniki wptywajace na atrakcyjnos¢ oséb,
czyli co decyduje o tym, ze kogo$ lubimy i za co mo-
7emy by¢ lubiani (czestoé¢ kontaktéw, podobiefistwo
konkretnej osoby do nas, zyczliwosc),

® wymienia cechy i zachowania charakteryzujace dobrego
kolege lub kolezanke oraz uzasadnia ich znaczenie dla
podtrzymania dobrych relacji,

® wyjasnia, dlaczego okazywanie zainteresowania spra-
wami dzieci przez rodzicéw jest waznym elementem
dobrych relacji,

® wymienia przyczyny konfliktéw miedzy nastolatkami
irodzicami oraz sposoby ich tagodzenia,

® okresla, wjaki sposdb jego wtasne zachowanie wptywa
na konflikty z réwie$nikami i wymienia sposoby ich
rozwigzywania,

® wyjasnia, czym jest i czemu stuzy zachowanie asertyw-
ne,

® wyjasnia, dlaczego asertywnos¢ jest skutecznym
i pozytywnym sposobem reagowania w kontaktach
spotecznych,

® omawia réznice miedzy zachowaniami pasywnymi,
ulegtymi i agresywnymi a zachowaniem asertywnym,

® wymienia prawa asertywne; jako cztowiek masz prawo:

— sam ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowac
decyzje,

— by traktowany z szacunkiem,

— posiada¢ i wyraza¢ wtasne opinie i odczucia,

— odpowiada¢ ,nie" na prosby,

— prosi¢ o rézne rzeczy,

—  popetniac btedy,

— zachowywac sig asertywnie,

— NIE zachowywac sie asertywnie,

— zmienia¢ zdanie,

— zastanawiac sie,

® opisuje rézne techniki asertywne: technika czterech
asertywnych krokéw, technika ,zdartej ptyty”, technika
odraczania odpowiedzi, technika rozdzielania tresci od
formy,

® wymienia zestaw asertywnych zwrotéw:

— ,Przykro mi, ale nie zgadzam sie z twoja opinig o mnie,
mysle o sobie inaczej”,

— ,Masz racje, rzeczywiscie popetnitam btad, ale nie
2ycze sobie, zebyé mnie obrazat”,

— ,Przykro mi, ze myslisz o mnie w ten sposéb”,

— ,Mito mi, ze to méwisz",

— ,Rozumiem, 7e to wazne, ale na jutro nie zdaze",

— ,Przykro mi, ale obawiam sie, ze tym razem nie zdotam
ci poméc”,

— ,Musze sie zastanowi¢, odpowiem ci pézniej",

— Nie chce, zebyé palit przy mnie, szkodzi mi dym”,

® wymienia cechy osoby asertywnej,

®  mowi o faktach lub uczuciach (wtasnych, a nie innych
0s6b).

22 . . n 4 . 2 . 2
+Aktywnosé na rozruch i budowanie zespotu™ — na zakoficzenie ésmej klasy uczen:

IV.B.W.1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im

Tak jak w klasach wczedniejszych. |T0, co w klasach wczedniejszych.

E.W.1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw




e wymienia czynniki warunkujace zdrowie, e pojecie zdrowia,
omawia czynniki, od ktérych zalezy zdrowie spo- [e® model ,pél zdrowia” wedtug Lalondego,
teczefistwa: zarobki i status spoteczny, sie¢ wspar- | ® ,tecza czynnikéw zdrowia" Dahlgrena i Whitehe-

cia spotecznego, edukacja, zatrudnienie i warunki ada,
pracy, $rodowisko fizyczne, biologia i wyposazenie [®  holistyczny model zdrowia wedtug Simovskiej
genetyczne, zachowania zdrowotne i umiejetnosci iinnych.

radzenia sobie, prawidtowy rozwéj w dziecifistwie,
stuzba zdrowia.

K.5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i od-
miennej ptci,

K.8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc i empatie,

K.K.5) rozwija umiejetno$¢ radzenia sobie z niepewnoscia i stresem oraz zdolnoé¢ empatii.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

Podstawowe tresci cyklu ,Aktywnoéé na rozruch i budowanie zespotu” to:

A)czynnoéci zwiazane z ustaleniem zasad bezpieczeristwa w trakcie lekcji wychowania
fizycznego,

B) ¢wiczenia, zabawy i gry o walorach integracyjnych.

Ad. A

Cykl , Aktywnos¢ na rozruch i budowanie zespotu” jest planowany w pierwszym
tygodniu kazdego roku szkolnego. Jednym z realizowanych w jego trakcie zadan

jest przedstawienie lub przypomnienie, a takze uzgodnienie zasad bezpieczenistwa
obowigzujacych w trakcie zaje¢ WF-u i na obiektach do nich wykorzystywanych.
Powinno to prowadzi¢ do rozwoju kompetencji, wiedzy i umiejetnosci uczniéw
dotyczacych bezpiecznej aktywnosci fizycznej, w rytmie wyznaczonym przez wymagania
szczegGtowe dla kolejnych klas. Powinno to réwniez skutkowaé odpowiednimi

wpisami do szkolnej dokumentacji, np. w postaci tematéw lekcji. Jest to takze okres
informowania uczniéw i rodzicéw o obowigzujgcych zasadach oceniania.

Ad.B
Pierwsze lekcje w nowym roku szkolnym s3 dobrg okazjg do przeprowadzenia réznych
form aktywnosci o walorach integracyjnych. Potrzeba wydaje sie oczywista — powré6t do
swojego zespotu klasowego po wakacyjnej nieobecnosci, a czasami spotkanie nowych
kolezanek i kolegéw. Zabawy i tafce integracyjne pozwalaja poczué (znéw) bliskosé
i bezpieczenstwo w swoim gronie oraz nabra¢ checi do udziatu w kolejnym roku
szkolnym (,i7W" praktycznie w catosci). W czwartej klasie lub podczas przejmowania
klasy po innym nauczycielu, a takze w przypadku pojawienia sie nowych uczniéw
w oddziale, ten rodzaj aktywnosci pomoze réwniez nauczycielowi nawigzac blizsze
relacje z pojedynczymi uczniami i grupa w catoéci (,i7W": inspiruj i wspieraj).
Wspétpraca z wychowawca klasy w tym okresie bedzie dobrym pomystem. Moze on
nawet wzig¢ udziat w ktérejs z lekeji WF-u.

W kazdej klasie podczas tego tygodnia warto (a w 6smej klasie, zgodnie
z programem, obowiazkowo trzeba) zada¢ pytania w postaci ankiety preferencji, gdyz
ostateczny ksztatt rocznych planéw pracy powinien zosta¢ ustalony na podstawie



deklaracji uczniéw. To od wyboru uczniéw ésmej klasy bedzie zalezat ostateczny
ksztatt klasowych lig, o czym wiecej informacji znajduje sie w opisie cykli zwigzanych
z czerwonym kotem olimpijskim.

Typowe dla tego cyklu wzmacnianie wiezi wewnatrz zespotu klasowego oraz
tworzenie dobrego klimatu na lekcjach wychowania fizycznego wykorzystaé na
potrzeby edukacji wtaczajacej. W tym czasie nalezy poswieci¢ szczegdlng uwage
uczniom o specjalnych potrzebach edukacyjnych, aby oni réwniez czuli sie
bezpiecznie zaréwno na zajeciach WF-u, jak i w gronie swoich kolezanek i kolegéw
(,i7W": inspiruj, wspieraj, wyrézniaj). W trakcie lekcji warto eksponowa¢ mocne
strony uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych i wykorzystywac je do
budowania pozycji w zespole.

ZOETE KOEO OLIMPIJSKIE

Zatozone osiggniecia ucznia | Tredci ksztatcenia

«Zabawy i gry z europejskich podwérek” — na zakoriczenie czwartej klasy uczen:

A.W.2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gérnym,

A.U.4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej.

e opisuje zasady zabawy ,Kapela”, e polska tradycyjna zabawa ruchowa ,Kapela”,

® opisuje zasady innej popularnej w okolicy domu | e  zabawy i gry ruchowe popularne w regionie,
lub szkoty zabawy ruchowej, e zabawy popularne w krajach europejskich,

e opisuje zasady zabawy ruchowej popularnej e (wiczenia rozwijajace umiejetnosci potrzebne do
w kraju europejskim, udziatu w zabawach ruchowych.

e biorac udziat w regionalnej zabawie lub grze ru-
chowej, stosuje niezbedne umiejetnosci.

B.U.1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec¢ ruchowych

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu- | Analogicznie jak w cyklu ,Aktywno$¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu". dowanie zespotu”.

E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych

e dobiera stréj sportowy dostosowany do rodzaju e zasady doboru stroju do rodzaju aktywnosci
aktywnosci fizycznej oraz warunkéw atmosferycz- fizycznej, warunkéw atmosferycznych i miejsca
nych i miejsca ¢wiczen. cwiczen.

+Gry z europejskich podwérek” — na zakonczenie piatej klasy uczen:

A.W.2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzacej z innego kraju europejskiego,
A.U.3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego.

e opisuje zasady hiszpanskiej gry ,Pelota Mano e hiszpanska gra ,Pelota Mano Canaria”,
Canaria”, e gry ruchowe popularne w krajach europejskich,
e opisuje zasady innej popularnej w Europie gry e (wiczenia rozwijajace umiejetnosci potrzebne do
ruchowej, udziatu w grach o walorach rekreacyjnych.
e biorac udziat w grze ruchowej ,Pelota Mano Ca-
naria’, stosuje niezbedne umiejetnosci.

IV.E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych,
E.U.3) podejmuje aktywnosc¢ fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

«Gry z europejskich podwérek” — na zakoiczenie széstej klasy uczei:

A.W.2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,
A.U.3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego.

Tak jak w klasach wcze$niejszych. |To, co w klasach wczesniejszych.




IV.E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych,
E.U.3) podejmuje aktywnosc fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

PRI P4

K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych.

e organizuje zabawy lub gry ruchowe dla réwiesni- e zabawy i gry ruchowe w sali i w terenie, ze
kéw: okresla reguty, wybiera miejsce i przybory, szczegdlnym uwzglednieniem zabaw i gier rozpo-
dzieli uczestnikdw, rozstrzyga spory oraz ustala wszechnionych w regionie oraz najchetniej po-
wynik, dejmowanych przez dzieci w ramach aktywnosci
e projektuje i wykonuje przybér oraz prezentuje rekreacyjnej,
sposob jego zastosowania w ramach aktywnosci | e  zabawy z wykorzystaniem przyboréw typowych
fizycznej. i nietypowych,
e (wiczenia rozwijajace umiejetnosci potrzebne do
udziatu w grach o walorach rekreacyjnych.

Podstawowe treéci cykli ,Zabawy i gry z europejskich podwérek” oraz ,Gry

z europejskich podworek’ to:

A),podréz" uczniéw od zabaw i gier regionalnych do gier popularnych na europejskich
podworkach i boiskach,

B)rozwijanie umiejetnosci organizowania zaréwno sobie, jak i w gronie réwiesniczym
aktywnosci fizycznej z zachowanie zasad bezpieczenstwa oraz standardéw
higienicznych.

Ad. A
Podstawa programowa przewiduje, aby uczniowie poszerzali znane im i dostepne
formy aktywnosci fizycznej. W tym celu w klasach od czwartej do széstej, w okresie
jesiennym, roczne plany pracy zawierajg dwutygodniowe cykle poswiecone popularnym
w réznych krajach formom aktywnosci fizycznej. Czwarta klasa to czas na poznawanie
regionalnych zabaw ruchowych oraz pochodzacych z innych europejskich krajow; klasa
pigta i szésta — gier ruchowych popularnych w krajach europejskich. W klasie siodmej
i 6smej uczniowie poznajg specyfike fitnessu, wyrostego z amerykanskiego aerobiku,
oraz wymyslonego we Francji parkouru (obie formy aktywnosci w ramach innych cykli
zaje¢, nawiazujacych do czarnego kota olimpijskiego).

Program MdK przewiduje wprowadzenie ,Kapeli” w klasie czwartej oraz jednej
z odmian ,Peloty” w klasach piatej i széstej. Poza tymi zabawami i grami ruchowymi,
w trakcie cykli w kolejnych klasach powinny pojawi¢ sie zabawy i gry ,przyniesione”
na lekcje przez uczniéw (,i7W": inspiruj, wspieraj, wyrézniaj), znane im z wtasnego
do$wiadczenia lub odnalezione w zasobach internetu (polecamy strone
http://recallgames.com). Te uczniowskie propozycje, ktére wzbudzity wieksze
zainteresowanie, warto wykorzysta¢, planujac kulminacyjne przedsiewziecie pod
koniec cyklu. Powinno to zwiekszy¢ motywacje do rozwijania nowych umiejetnosci,
przydatnych uczestnikom poznawanych form aktywnosci fizycznej.



Ad.B

Réwnorzednym celem tych cykli jest rozwijanie umiejetnosci organizowania

i prowadzenia réznych form aktywnosci fizycznej dla siebie oraz innych oséb. Jest to
dobra okazja do rozwijania kompetencji spotecznych i kluczowych. Te umiejetnosci
w klasie siodmej i dsmej przydadzg sie w czasie organizacji ,Igrzysk Wspélnoty
Szkolnej".

Cykl ,Zabawy i gry z europejskich podwérek” lub ,Gry z europejskich podwérek”
koriczy starania o zdobycie z6ttego kota olimpijskiego w pierwszym pétroczu. Warto ten
moment zaakcentowa¢, aby pozwoli¢ przezy¢ sukces kazdemu, kto spetnit postawione
wymagania (,i7W": inspiruj, wymagaj, wynagradzaj, wzrastam, wygrywam).
Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: w przypadku braku mozliwosci
udziatu w niektérych formach aktywnosci fizycznej, warto planowac dla ucznia
w trakcie zajec alternatywne, dostosowane do indywidualnych zasobéw role, np.
czynnosci organizacyjne, sedziowanie, wyszukiwanie i wymyslanie zabaw lub gier.

ZOLTE KOEO OLIMPIJSKIE
Zatozone osiggniecia ucznia | Tredci ksztatcenia
+Kota, kétka — jedna spétka” — na zakonczenie czwartej klasy uczei:

I-I11.3.3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do
pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym
moze stwarza¢ zagrozenie bezpieczenistwa,

I-IIl.3.7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.

e stosuje sie do zasad bezpieczeristwa w czasie e zasady bezpieczeristwa w czasie zabaw, gier i ¢wi-
zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem rolek i desko- czefh z wykorzystaniem rolek i deskorolki,
rolki, e ubidr do jazdy na rolkach i deskorolce,
e omawia str6j do jazdy na rolkach i deskorolce, e zabawy i gry na rolkach i deskorolce,
w tym ochraniacze i kask, e (wiczenia réwnowazne na rolkach i deskorolce
e natyzwach, rolkach samodzielnie wstaje po upad- w miejscu i jezdzie, w tym ¢wiczenia przenoszenia
ku, ciezaru ciata z nogi na noge (¢éwiczenia balansu
e na rolkach wykonuje serie co najmniej trzech ciata) i jazdy na jednej nodze,
przysiadéw, e (wiczenia bezpiecznego upadania i wstawania,
® poruszajac sie przodem na rolkach, pokonuje jed- | ®  ¢wiczenia poruszania sie na rolkach przodem i
no okrazenie wyznaczonej trasy w prawo i lewo, tykem, na wprost i ze zmiang kierunku ruchu,
e jedzie na deskorolce na wprost i ze zmiang kie-  |[e®  ¢wiczenia hamowania na rolkach,
runku ruchu, e (wiczenia jazdy na deskorolce po prostej i ze
e wjezdzie na rolkach zatrzymuije sie z wykorzysta- zmiang kierunku ruchu,
niem hamulca. e (wiczenia hamowania na rolkach lub deskorolce.
B.U.3) postuguie sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu- | Analogicznie jak w cyklu ,Aktywno$¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu". dowanie zespotu”.

B.U.4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku




e wymienia sytuacje zagrazajace bezpieczenistwu
podczas réznych ¢wiczen, w tym jazdy na rolkach
Lub deskorolce,

e stosuje samoasekuracje podczas wykonywania
zadan ruchowych, w tym jazdy na rolkach lub
deskorolce,

[ ]

stosuje zasady bezpiecznego upadania, w tym:
obnizenie érodka ciezkosci (postawy w chwili
upadku),

upadku na najmniej narazong cze$¢ ciata, w tym
szczeg6lnej ochrony gtowy,

wydtuzania czasu kontaktu ciata z podtozem
oraz zwiekszanie powierzchni kontaktu w trakcie
upadku.

e sytuacje zagrazajace bezpieczeAstwu w czasie
aktywnosci fizycznej,

e sposoby samoasekuracji podczas ¢wiczen, w tym
jazdy na rolkach lub deskorolce,

e (wiczenia bezpiecznego upadania i wstawania.

E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych

Analogicznie jak w cyklu ,Zabawy i gry z europejskich
podworek”.

Analogicznie jak w cyklu ,Zabawy i gry z europejskich
podworek”.

+Kota, kétka —jedna spétka” — na zakohczenie pia

tej klasy uczen:

pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy iinn
moze stwarza¢ zagrozenie bezpieczenistwa,
I-Ill.3.7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np.

I-I11.3.3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do

ych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym

hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weczedniejszych.

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze

sprzetu sportowego,

B.U.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu” oraz w klasach wczesniejszych.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu” oraz w klasach wczeéniejszych.

B.U.1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchow

ch

e wymienia sytuacje zagrazajace bezpieczeristwu
podczas ¢wiczen, w tym jazdy na rolkach i desko-
rolce,

[ ]

stosuje samoasekuracje podczas wykonywania
zadan ruchowych, w tym jazdy na rolkach i desko-
rolce.

e sytuacje zagrazajace bezpieczefstwu w czasie

aktywnosci fizycznej,
sposoby samoasekuracji podczas ¢wiczeri, w tym
jazdy na rolkach i deskorolce.

IV.E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych,
E.U.3) podejmuje aktywnosc fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weze$niejszych.

+Kota, kétka —jedna spétka” — na zakonczenie széstej klasy uczen:

moze stwarza¢ zagrozenie bezpieczenistwa,
I-I1I.3.7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np.

|-111.3.3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do
pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym

hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach,

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

B.U.2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,

B.U.1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,

IV.E.W.4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych,
E.U.3) podejmuje aktywnosc fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|T0, co w klasach wezesniejszych.

+Kota, kétka —jedna spétka” — na zakonczenie siédmej klasy uczen:

moze stwarza zagrozenie bezpieczeristwa,
I-III.3.7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np.

I-111.3.3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do
pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym

hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|T0, co w klasach wezesniejszych.

wia sposoby zapobiegania im.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-




Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu- | Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-

dowanie zespotu”. dowanie zespotu”.

B.W.2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu

e wymienia dyscypliny sportu uznawane urazo- ® ocena ryzyka zwigzanego z uprawianiem niektd-
genne, w tym: narciarstwo, snowboard, sporty rych sportéw,
rowerowe i omawia charakterystyczne dla nich e kontuzje typowe dla niektdrych sportdw.
kontuzje,

e omawia typowe kontuzje w popularnych spor-
tach, w tym: gry zespotowe, jogging, tenis, rolki,

deskorolka.

B.U.1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach wecze$niejszych.

B.U.2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych

e wymienia stuzby ratownicze, ktére cztowiek po- e zasady wzywania pomocy,
winien zawiadomi¢ w razie wypadku: pogotowie |e® podstawowe sposoby zapobiegania urazom oraz
ratunkowe, policja, straz pozarna, udzielania pierwszej pomocy.

podaje podstawowy numer alarmowy: 112,
omawia zasady powiadamiania stuzb ratowni-
czych o wypadku — nalezy: przedstawic sie, poda¢
numer telefonu, z ktérego dzwonimy, poda¢
swoje potozenie mozliwie jak najdoktadniej,
podac przyblizony opis zdarzenia, upewnic sie, ze
zostalismy doktadnie zrozumiani, nie odktada¢
stuchawki jako pierwszy,

® wyjasnia zasady zachowania w sytuacji wypadku:

— zapewnienie sobie bezpieczenstwa,

— wezwanie pomocy,

— udzielenie pomocy poszkodowanym, jesli jest to

bezpieczne.

+Koka, kétka —jedna spétka” — na zakohczenie 6smej klasy uczen:

I-I11.3.3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do
pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym
moze stwarzac zagrozenie bezpieczefistwa,

I-IIl.3.7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im,

B.W.2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,

B.U.1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,

B.U.2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach wecze$niejszych.

Podstawowe tresci cyklu ,Kota, kétka — jedna spotka” to:

A)rozwijanie umiejetnosci, kompetencji i wiedzy potrzebnej do bezpiecznego
uprawiania sportéw rolkarskich lub jazdy na deskorolce,

B)rozwéj umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacej generalnych zasad
bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej.

Ad. A

Rolki i deskorolka sg formami aktywnosci fizycznej o duzej atrakcyjnosci, a w przypadku
rolek — rowniez klasycznym przyktadem sportu catego zycia. Plany pracy przewiduja
w kazdej klasie jeden tygodniowy cykl w okolicach poczatku kwietnia jako pierwszy cykl
zajec poza budynkiem szkolnym. Taki naktad pracy, zaledwie 20 godzin zaje¢ w ciggu



pieciu lat, pozwala na rozwijanie wytgcznie podstawowych umiejetnosci. Jesli jednak
w szkole sg warunki, aby takg forme aktywnosci rozwija¢, warto wéwczas przewidziec

w programie realizacje dodatkowego modutu (modutu C z metryczki programu)

opisanego pod koniec tego rozdziatu.

Ad.B

Rozwijanie umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacej zasad bezpieczenstwa jest
kontynuacja zadan realizowanych w ramach cyklu ,Aktywno3¢ na rozruch i budowanie

n
zespotu .

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: w przypadku braku mozliwo3ci
udziatu w niektérych formach aktywnosci fizycznej, zwtaszcza stawiajgcych wysokie
wymagania w zakresie koordynacji, w tym réwnowagi, warto wprowadzac alternatywne
formy, np. wrotki, hulajnoge tréjkotowa. Kiedy nie ma takiej mozliwosci, nalezy
planowac dla ucznia w trakcie zajec alternatywne role, np. pomoc innym w uczeniu sie,
w tym asekuracja w sytuacji, gdy sam nie jest np. na rolkach.

ZOLTE KOEO OLIMPIJSKIE

Zatozone osiggniecia ucznia

| Tresci ksztatcenia

+Aktywne i bezpieczne wakacje” — na zakonczenie czwartej klasy uczen:

A.W.2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej

Analogicznie jak w cyklu ,Zabawy i gry z europejskich
podworek”.

Analogicznie jak w cyklu ,Zabawy i gry z europejskich

podworek”.

s s sz

Uproszczonej,

A.U.4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej.

PP P4

[ ]
okresla fabute lub reguty, wybiera miejsce i przy-
bory, dzieli uczestnikéw i przydziela role, rozstrzy-
ga spory.

e zabawy ruchowe w sali i w terenie, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem zabaw rozpowszechnionych
w regionie oraz najchetniej podejmowanych przez
dzieci w ramach aktywnosci rekreacyjnej,
¢wiczenia rozwijajace umiejetnosci potrzebne do

udziatu w grach o walorach rekreacyjnych.

B.W.3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwréci¢ sie

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia

e wymienia osoby, do ktérych moze zwrdci¢ sie

0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia:
rodzicéw, dziadkdw, starsze rodzefistwo, nauczy-

cieli, innych znajomych dorostych,

wymienia instytucje, do ktérych moze zwréci¢ sie
0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia:
policje, pogotowie, straz pozarna, centra kryzyso-
we, inne stuzby ratunkowe.

e zasady wzywania pomocy.

B.U.2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-

dowanie zespotu .

E.W.1) opisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna

dla zdrowia

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

|Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.




+Aktywne i bezpieczne wakacje” — na zakoficzenie piatej klasy uczen:

PP P4

A.U.4) organizuje w gronie réwiesnikéw wybrana gre sportowa lub rekreacyjna,

AW.1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: koztkowanie pitki w ruchu ze zmiana tempa i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po kozkowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem
gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy", zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo.

Analogicznie jak w cyklu ,Gry z europejskich podwo-
rek” oraz w zakresie gier sportowych.

Analogicznie jak w cyklu ,Gry z europejskich podwé-
rek” oraz w zakresie gier sportowych.

E.W.5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego
wieku (np. WHO lub UE)

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”. |Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

B.W.2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub 7ycia

zasady wzywania pomocy,
zasady postepowania w sytuacji zagrozenia zdro-
wia lub zycia.

e omawia zasady zwracania sie o pomoc, w tym °
wymienia stuzby ratownicze oraz podaje podsta- | e
wowy numer alarmowy: 112,
wymienia osoby, ktére moze prosi¢ o pomoc,
omawia zasady powiadamiania stuzb ratowni-
czych o wypadku.

B.W.4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w gérach w réznych porach roku

e omawia regulamin kapieliska, w tym sposoby e zasady bezpieczefistwa zwigzane z zabawami

oznaczenia stref bezpiecznej kapieli oraz sygnali-
zacje za pomoca flag,
e omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad

woda: nalezy kapac sie wytacznie w miejscach do
tego wyznaczonych i pod opieka dorostych, nie
wolno skaka¢ do wody w miejscu, ktérego gtebo-
ko$¢ i dno nie sg znane,

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie

w gérach: wedrowac nalezy po wyznaczonych
szlakach, a takze w grupie i pod opieka osoby
dorostej, przed wyruszeniem w géry powinno sie
zostawi¢ wiadomos¢ na temat celu, trasy i czasu
wedréwki.

nad woda i na lodzie, kapielami na ptywalniach
iw otwartych zbiornikach wodnych latem i zimg,

e zasady bezpieczeristwa zwigzane z turystyka gor-
ska latem i zima.

E.W.4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem: ograniczenie pobytu na storicu
w godz. 11-14 (w porze dnia o najwiekszej inten-
sywnoéci promieniowania stonecznego), noszenie
ubrania oraz nakrycia gtowy, uzywanie kreméw
ochronnych z filtrami, przyjmowanie wiekszej ilo-
$ci ptyndw, szczegdlnie wody mineralnej i sokéw,
omawia skutki zbyt dtugiego przebywania na
stoficu: bdl i zawroty gtowy, mdtosci, ostabienie,
przyspieszenie tetna, zaburzenia réwnowagi,
dreszcze,

omawia sposoby postepowania w wyniku prze-
grzania, udaru cieplnego oraz oparzen stonecz-
nych: przenie$¢ poszkodowanego w zacienione,
chtodne miejsce, uzupetnic¢ ptyny, stopniowo
obniza¢ temperature ciata.

e sposoby zapobiegania nadmiernemu nastonecz-
nieniu,

e skutki nadmiernego nastonecznienia,

e sposoby postepowania w wyniku przegrzania,
udaru cieplnego oraz oparzen stonecznych.




+Aktywne i bezpieczne wakacje” — na zakoficzenie széstej klasy uczen:

s s sz

AW.1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: kozkowanie pitki w ruchu ze zmiana tempa i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem
gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy", zagrywke ze zmniejszonej odlegtoéci, rzut i chwyt ringo,

E.W.5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodnie z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego
wieku,

B.W.2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

B.W.4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w gérach w réznych porach roku,

E.W.4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

+Aktywne i bezpieczne wakacje” — na zakohczenie siédmej klasy uczei:

A.W.2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

E.U.1) opracowuije rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umysto-
wym a fizycznym i rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej,

K.K.5) wykazuje gotowos¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia,

K.8) wykazuje kreatywnoé¢ w poszukiwaniu rozwiazar sytuacji problemowych.

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”, a tak- | Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”, a tak-
ze: ze:
e opracowuje rozktad dnia, przewidujgc odpowied- |® rytm dobowy,
nig ilo$¢ czasu na sen, nauke i wypetnianie innych [®  rozktad dnia.
obowiazkéw oraz na aktywnos¢ fizyczng i inne
rozrywki.

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykéwce, pitce recznej i pitce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empatie,

K.10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczeglnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Analogicznie jak w cyklu , Tydzieri olimpijski” i w za- | Analogicznie jak w cyklu , Tydzier olimpijski” i w za-
kresie gier sportowych. kresie gier sportowych.

B.W.2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,
B.U.2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

Analogicznie jak w cyklach ,Kota, kétka — jedna Analogicznie jak w cyklach ,Kota, kétka — jedna
spotka” oraz ,Aktywnos¢ na rozruch i budowanie spotka” oraz ,Aktywnos¢ na rozruch i budowanie
zespotu”. zespotu”.

+Aktywne i bezpieczne wakacje” — na zakonczenie 6smej klasy uczen:

V-VI.E.W.5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodnie z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swo-
jego wieku,

A.W.2) wskazuje korzyéci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,

E.U.1) opracowuije rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umysto-
wym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej,

K.K.5) wykazuje gotowos¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia,

K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |To, co w klasach wczedniejszych.

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykéwce, pitce recznej i pitce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnos¢ i empatie,

K.10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczeglnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

B.W.2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,
B.U.2) potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.




Podstawowe tresci cyklu ,Aktywne i bezpieczne wakacje” to:

A)rozwijanie umiejetnosci, kompetencji i wiedzy przydatnej w czasie letniego
wypoczynku,

B)rozwéj umiejetnosci ruchowych w zakresie sportéw szczegélnie lubianych przez
uczniéw.

Ad. A

Ostatnig serig zaje¢ w kazdej klasie jest trzytygodniowy cykl, ktory jest okazjg do
poruszenia kwestii zwigzanych z jednej strony z potrzebg aktywnosci fizycznej w czasie
wakadji, a z drugiej — ze szczegdlnym ryzykiem pojawiajgcym sie w tym okresie.
Paradoksalnie, z badar zachowar zdrowotnych dzieci i nastolatkéw wynika, ze w dni
wolne od nauki szkolnej doswiadczajg mniejszej dawki aktywnosci fizycznej. Dlatego
na progu wakacji powinny przypomnie¢ sobie o zwigzkach aktywnosci fizycznej ze
zdrowiem oraz pozna¢ zasady racjonalnego planowania dnia. Przy tej okazji, na
bazie poznanego w czwartej klasie prawa treningu (sekwencji: wysitek — zmeczenie —
wypoczynek — rozwéj), powinni odkry¢ i zrozumie¢ prawo aktywnego wypoczynku
(,i7W": inspiruj, wyjaéniaj, wspieraj, wzrastam).

Ad.B

Czerwiec, koniec roku szkolnego, to specyficzny moment w zyciu szkoty. Aby
podtrzymac motywacje uczniéw do udziatu w obowigzkowych zajeciach wychowania
fizycznego, warto w tym czasie przewidzie¢ formy aktywnosci fizycznej szczegélnie
przez uczniéw lubiane. Co nieco na ten temat moglismy dowiedzie¢ sie w pierwszym
tygodniu zajec (za sprawa ankiety preferencji), wiecej poznaliémy dzieki obserwaciji
uczniéw oraz rozmowom z nimi w trakcie roku szkolnego. Dodatkowo cykl ,Bezpieczne
wakacje" koriczy starania o zdobycie z6ttego kota olimpijskiego w drugim pétroczu

i jest warunkiem zdobycia wszystkich két olimpijskich (,i7W": inspiruj, wymagai,
wynagradzaj, wzrastam, wygrywam) oraz uzyskania oceny klasyfikacyjnej celujacej.
Poniewaz cykl ,Aktywne i bezpieczne wakacje” jest ostatnim cyklem w roku szkolnym,
jego kulminacja, ktéra powinna by¢ szczegdlnie oczekiwana przez uczniéw, stanowi
podsumowanie catego roku i wyréznienie kazdego, kto zdobyt wszystkie kota
olimpijskie, np. przez wreczenie symbolicznego tytutowego medalu. Jesli w ciggu roku
szkolnego umiejetnie dostosowywane byty wymagania oraz metody i formy pracy

z uczniami o specjalnych potrzebach edukacyjnych, w gronie zdobywcéw wszystkich
két olimpijskich powinien znaleZ¢ sie kazdy aktywny w czasie zaje¢ uczen o specjalnych
potrzebach edukacyjnych.



CZARNE KOO OLIMPIJSKIE

Zalozone osiggniecia ucznia |

Tresci ksztatcenia

+Fitness, gimnastyka, parkour i taniec” — na zakoficzenie czwartej klasy uczen:

R.W.3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

R.U.5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

e omawia zasady prostego trzymania sie:

gtowa utozona osiowo (niewysuwana przed linie
barkéw),

topatki Sciggniete,

brzuch napiety,

posladki napiete,

ocenia i koryguje postawe ciata kolezanki lub
kolegi w staniu, siedzeniu i lezeniu,

dokonuje autokorekty postawy ciata w staniu,
siedzeniu i lezeniy,

wykonuje ¢wiczenia utrwalajace nawyk prawidto-
wej postawy ciata.

e cechy prawidtowej postawy ciata,

ocena postawy ciata,

samoocena postawy ciata,

przyczyny powstawania zaburzen postawy ciata,
sposoby zapobiegania zaburzeniom postawy,
¢wiczenia utrwalajace nawyk prawidtowej
postawy ciata,

¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajace miesnie
posturalne.

A.W.1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umi
A.U.5) wykonuije przewrét w przéd z réznych pozycji w

ejetnosci ruchowych,

e bezpiecznie upada w miejscu i w ruchu,
e wykonuje przewrdt z przysiadu podpartego,
e wykonuje przewroty z r6znych pozycji wyjscio-

wych.

j$ciowych.

e (wiczenia bezpiecznego upadania,

e tory przeszkéd zawierajace ¢wiczenia gimnastycz-
ne, budowane wedtug pomystéw nauczyciela
i uczniow,

e (wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, w tym
przewroty w przdd i w tyt z r6znych pozycji
wyjSciowych,

e (wiczenia w zwisach i podporach,

e (wiczenia skokéw gimnastycznych,

e (wiczenia piramid.

A.U.6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wkasng ekspresje ruchowa

e wykonuje samodzielnie przygotowany uktad skta-
dajacy sie z co najmniej 5 pozycji wyjsciowych do
cwiczen,

wykonuje uktad taneczny sktadajacy sie z co naj-
mniej 3 krokéw tanecznych,

wykonuje uktad éwiczen gimnastycznych, dosto-
sowany do swoich mozliwosci, indywidualnie lub
w zespole,

e demonstruje uktad éwiczen ,Powitanie storica”.

® pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

¢wiczenia réwnowazne,

¢wiczenia zwinnoSciowo-akrobatyczne,

¢wiczenia w zwisie i w podporze,

skoki przez przyrzady i skoki przez skakanke,

kroki taneczne,

taczenie éwiczen gimnastycznych w uktad,
klasowe pokazy talentéw — pokazy gimnastyczno-
-taneczne.

B.U.1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie

odczas zaje¢ ruchowych

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

B.U.4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku,

zeskoku

Analogicznie jak w cyklu ,Kota, kétka — jedna spétka”. | Analogicznie jak w cyklu ,Kota, kétka — jedna spétka’.

E.W.2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,
E.W.3) opisuje zasady zdrowego odzywiania.




e wskazuje na fundamentalne miejsce aktywnosci e  piramida zywienia, .
fizycznej w piramidzie zdrowego zywienia, e zasady zdrowego zywienia wg IZZ.

e opisuje wkasciwe proporcje miedzy produktami
spozywczymi i skkadnikami pokarmowymi w die-
cie mtodego cztowieka, w tym:

— dominacje warzyw i owocéw, odpowiednia ilos¢
mleka lub przetworéw mlecznych,

— odpowiednig liczbe ryb, nasion roslin straczko-
wych i jaj,

— ograniczenie spozycia miesa, zwtaszcza prze-
tworzonych produktéw miesnych oraz ttuszczow
zwierzecych,

— ograniczenie spozycia cukru i stodyczy, a w za-
mian spozywanie owocéw i orzechow,

— ograniczenie spozycia soli i zastepowanie jej
ziotami,

— wykluczenie spozywania alkoholu.

K.4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwiazanych z aktywnoscia taneczna

e omawia zasady zachowania sie uczestnikow za- | ® zasady zachowania w trakcie zabaw tanecznych,
baw tanecznych: e konkursy tafca.

— taniec powinien by¢ przyjemnoscig, nie obowigz-
kiem,

— taniec jest okazjg do okazania szacunku drugiej
osobie,

— taniec nie moze stuzy¢ oSmieszaniu innych oséb,

— nalezy sie usmiecha¢, gdy prosi sie do tanca
iw jego trakcie,

—  bliskos¢ w trakcie tafca powinna by¢ dostosowa-
na do stopnia znajomosci tariczacej pary,

— forma i tre$¢ rozmowy w trakcie tarica powinna
by¢ dostosowana do stopnia znajomosci tancza-
cej pary,

— taniec z partnerem lub partnerka nie jest popi-
sem indywidualnych umiejetnosci tanecznych,

— wszelkie krytyczne uwagi skierowane do partnera
lub partnerki powinny by¢ dyskretne,

— nie nalezy opuszcza¢ partnerki lub partnera
w trakcie tarica na Srodku parkietu,

— po taricu osoba, ktéra prosita do tafica, powinna
odprowadzi¢ partnera lub partnerke i podzieko-
wac za wsp6lny taniec,

— w przypadku odmowy taica nie nalezy okazywa¢
swojego niezadowolenia ani obraza¢ sie na od-
mawiajacego,

— planujac taniec, lepiej jest pozostawi¢ partnera

lub partnerke w towarzystwie innych znanych im

0s6b,

— zaprasza partnerke lub partnera do tanca i dzie-

kuje za wspdlny taniec.

K.K.5) rozwija umiejetno$¢ radzenia sobie z niepewnoécia i stresem

® wyjasnia, czym jest stres i co go powoduje, e strategie radzenia sobie ze stresem — strategie
® rozpoznaje u siebie somatyczne i psychiczne ob- zaradcze.
jawy stresu.

«Fitness, gimnastyka, parkour i taniec” — na zakoiiczenie piatej klasy uczei:

A.U.5) wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrdt w tyk z przysiadu,
A.U.6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne.




e bezpiecznie upada w miejscu i w ruchu, w tym
upada do tytu,

e wykonuje przewrét w przéd z marszu,

e wykonuje przewrét w tyt z przysiadu podpartego.

e (wiczenia bezpiecznego upadania,

e tory przeszkéd zawierajace ¢wiczenia gimnastycz-
ne, budowane wedtug pomystéw nauczyciela
i uczniow,

e (wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, w tym

przewroty w przéd i w tyt z réznych pozycji
wyjéciowych,

¢wiczenia w zwisach i podporach,
¢wiczenia skokéw gimnastycznych,
¢wiczenia piramid.

A.U.8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekur

acja

e wykonuje skok zawrotny lub odwrotny lub kuczny
przez przyrzad,

e wykonuje skok rozkroczny przez partnera lub
przez przyrzad,

e wykonuje serie skokéw przez skakanke.

e zabawy skoczne,

skoki przez skakanke,

¢wiczenia zeskokéw na miekkie podtoze,
¢wiczenia skokéw wolnych i przez przyrzad lub
wspotpartnera,

¢wiczenia bezpiecznego upadku po ladowaniu po
skoku.

A.U.9) wykonuije proste kroki i figury taficéw regionalnych i nowoczesnych

e ruchem ilustruje znang piosenke,

e ruchem rak, ndg i catego ciata odtwarza ustyszany
rytm,

e wykonuje indywidualnie lub w grupie improwiza-
cje ruchowa do samodzielnie wybranej muzyki,

® rozpoznaje poznane tafnce na podstawie obserwa-
Cji tafczacej pary,

e wykonuje kroki poznanych tancéw indywidualnie,
w parze lub w zespole,

e wykonuje figury poznanych tafcéw indywidual-

nie, w parze lub w zespole.

e zabawy rytmiczne i ze $piewem, plasy,

e (wiczenia rytmizacji ruchéw z przyborem lub bez,

e realizacja ruchem zmiany tempa, rytmu i dyna-
miki,

e inscenizowanie piosenek wedtug pomystéw
ucznidw z przyborem lub bez,

e improwizowanie ruchu w okreslonym rytmie
z przyborem lub bez,

o kroki, figury i uktady taricéw: ludowych, integra-
cyjnych, narodowych, towarzyskich, dyskoteko-
wych, nowoczesnych,

e cheerleading: pom dance, cheer dance,

e elementy zumby,

e tarice z r6znych stron Swiata,

e szkolne koncerty, spektakle i przedstawienia.

A.U.7) wykonuje uktad éwiczen zwinnoéciowo-akrobat

cznych z przyborem lub bez

Tak jak w klasie wcze$niejszej oraz:
e utrudnia uktad ¢wiczer zwinno$ciowo-akroba-
tycznych i tanecznych poprzez dodawanie nowych

To, co w klasach weczesniejszych.

¢wiczen dostosowanych do swoich mozliwosci.

B.U.T) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,

B.W.2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagr

ozenia zdrowia lub zycia.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

IV.R.U.4) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattuja

cym wybrane zdolnosci motoryczne

e demonstruje ¢wiczenia ksztattujace w sali lub

w terenie, indywidualnie lub z partnerem, bez
przyboru lub z przyborem, bez przyrzadéw lub

z wykorzystaniem przyrzadéw lub naturalnych
form terenu i naturalnych przeszkéd,

rozréznia i dobiera ¢wiczenia ksztattujace wytrzy-
matos¢, site, gibkos¢, a takze ¢wiczenia utatwiaja-
ce utrzymanie prawidtowej postawy ciata,
wymienia codzienne czynnosci przecigzajace kre-
gostup i potrafi im zapobiegac.

e (wiczenia ksztattujgce wytrzymatoscé i site
miesniowa,

e (wiczenia ksztattujace gibkosé: dynamiczne, stret-
ching,

e (wiczenia utrwalajace nawyk prawidtowej
postawy ciata,

e (wiczenia migéni globalnych i gtebokich

— ¢wiczenia stabilizacyjne na stabilnym i
niestabilnym podtozu.

R.W.3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,
IV.R.U.5) wykonuje ¢éwiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.




Tak jak w klasie wczesniejszej oraz: To, co w klasach wecze$niejszych oraz:

e wskazuje grupy mie$niowe odpowiedzialne za e uktad kostny i migsniowy cztowieka.
utrzymanie prawidtowej postawy ciata:

— miesnie obreczy koriczyny gérnej,

— grupe tylng mie$ni tutowia,

— grupe przednig mie$ni tutowia,

— miesnie obreczy koriczyny dolnej.

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego
B.U.3) wykonuje elementy samoobrony

Analogicznie jak w cyklach ,Aktywnos¢ na rozruch Analogicznie jak w cyklach ,Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu” oraz ,Kota, kétka —jedna i budowanie zespotu” oraz ,Kota, kétka —jedna
spotka”. spotka”.

K.4) wyjasnia, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna

Tak jak w klasach wcze$niejszych. |To, co w klasach wczesniejszych.

K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnos¢ i empatie,

K.K.5) rozwija zdolnos¢ do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci oraz umiejetno¢ radzenia sobie
z niepewnoscia i stresem.

e w trakcie przygotowar do klasowych pokazéw ta- [e uktady zwinnosciowo-akrobatyczne, fitnessowe
lentéw proponuje, dyskutuje, dochodzi do zgody i taneczne wg pomystéw uczniow.
na temat swojej roli w pokazach grupowych.

,Fitness, gimnastyka, parkour i taniec” — na zakonczenie széstej klasy uczen:

A.U.5) wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu,

A.U.6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne,

A.U.7) wykonuje uktad éwiczen zwinnoéciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez,
A.U.8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracia,

A.U.9) wykonuije proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |To, co w klasach wczesniejszych.

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,
B.U.1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
B.U.3) wykonuje elementy samoobrony.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach wecze$niejszych.

K.4) wyjaénia, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna,

K.8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnosé i empatie,

K.K.5) rozwija zdolnos¢ do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci oraz umiejetno¢ radzenia sobie
z niepewnoscia i stresem.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

R.U.2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe — indywidualne
iz partnerem.

Tak jak w klasach wcze$niejszych. |T0, co w klasach weczedniejszych.

R.W.3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,
E.U.1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej i le-
Zzeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

E.U.2) wykonuije éwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym

e okresla podstawowe pozycje ciata podczas relak- |®  podstawowe techniki relaksacji,
sacji, e podstawowe pozycje stosowane w relaksacji,
e stosuje podstawowe techniki relaksacji (au- e warunki treningu relaksacyjnego.
tomasaz relaksacyjny, zmodyfikowany trening
autogenny Schultza, relaksacyjny Jacobsona lub
¢wiczenia relaksacji oddechowej).

Parkour — na zakoinczenie siédmej klasy uczen:

AW 4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,
A.W.5) opisuje zasady wybranej formy aktywnoici fizycznej spoza Europy,
A.U.4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy.




e charakteryzuje powstaty we Francji parkour jako |e
sztuke przemieszczania sie potgczona z poko- °
nywaniem przeszkéd stojacych na drodze w jak
najprostszy i najszybszy sposdb.

charakterystyka parkouru
rézne sposoby pokonywania przeszkéd dostoso-
wane do indywidualnych mozliwosci éwiczacego.

V-VI.A.U.8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

A.U.5) wykonuje wybrane éwiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne,

K.7) wykazuje umiejetnoé¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,
K.8) wykazuje kreatywnoé¢ w poszukiwaniu rozwiazar sytuacji problemowych,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci.

e planuje wtasne tory przeszkdd i trasy parkouru, |e
® na torze przeszkdd dostosowanym do indywidual-
nych mozliwosci pokonuje przeszkody w wybrany | e
przez siebie sposéb, w tym wykonujac skoki: za-
wrotny lub odwrotny lub kuczny. °

¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne
dostosowane do mozliwosci ucznidw,
¢wiczenia w zwisie dostosowane do mozliwosci
ucznidw,

¢wiczenia w podporach dostosowane do
mozliwosci ucznidw,

tory przeszkéd wg pomystéw ucznidw.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznoéci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-

wia sposoby zapobiegania im,
B.U.1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracii.

Analogicznie jak w cyklach ,Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu” oraz ,Kota, kétka —jedna
spotka’.

Analogicznie jak w cyklach ,Aktywno$¢ na rozruch
i budowanie zespotu” oraz ,Kota, kétka —jedna
spotka’.

V-VI.A.W.4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

A.W.1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

A.U1) diagnozuje wtasna dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie,

K.K.4) rozwija umiejetnoé¢ krytycznego i odpowiedzialnego korzystania z technologii cyfrowych oraz goto-
wos¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnosc¢ fizyczna”.

[ Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnoé¢ fizyczna'.

E.U.3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym

ciezarze

e stosuje prawidtowa technike podnoszenia przed- |e
miotéw: stang¢ mozliwie najblizej podnoszonego
przedmiotu; sprawdzi¢, czy ciezar da sie w ogle | e
podnies¢; zachowad stabilng pozycje z ugietymi
nogami, rozstawionymi na szeroko$¢ ramion;
ugiac¢ kolana, wykona¢ przysiad lub przykleknat,
aby wykorzysta¢ site miesni nég, trzymac pod-
noszony przedmiot jak najblizej ciata; w trakcie
podnoszenia napina¢ miesnie brzucha i nie zgina¢
plecow,

e stosuje ergonomiczne sposoby przenoszenia
przedmiot6w: ciezsze przedmioty, jesli to moz-
liwe, dzieli¢ na mniejsze czesci; pamietac o réw-
nomiernym obcigzeniu obu stron ciata; przeno-
szony przedmiot trzymac jak najblizej tutowia;
bezpieczniej jest pchac ciezkie przedmioty, niz je
ciggnac.

zasady ergonomicznego podnoszenia i przenosze-
nia przedmiotéw,

¢wiczenia ergonomicznego przenoszenia
przedmiotéw.

R.U.4) demonstruje zestaw éwiczen ksztattujacych wybrane zdolnoéci motoryczne,
A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnoci.




Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa” oraz:

e dobiera przyrzady i przybory do ¢wiczen ksztattu-
jacych zdolnosci motoryczne powigzane ze zdro-
wiem i utatwiajacych utrzymanie prawidtowej
postawy ciata,

e samodzielnie lub w zespole opracowuje i demon-
struje zestaw ¢wiczen ksztattujacych zdolnosci
motoryczne powigzane ze zdrowiem i utatwiaja-
cych utrzymanie prawidtowej postawy ciata (po-
zycja wyjsciowa, przebieg ruchu, pozycja koficowa

oraz liczba powtérzen lub czas trwania éwiczenia),

e koryguje podstawowe btedy podczas wykonywa-
nia ¢wiczen wzmacniajacych przez kolezanki lub
kolegdw.

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

+Fitness” — na zakorczenie siodmej klasy uczen:

AW 4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,
A.W.5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
A.U.4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoéci fizycznej spoza Europy.

e charakteryzuje fitness jako dynamicznie rozwija-
jacg sie i réznicujacy forme aktywnosci fizycznej,
zapoczatkowana w Stanach Zjednoczonych jako
aerobik, a obecnie oparta gtéwnie na ¢wiczeniach
ksztattujgcych wytrzymatosé (tzw. cardio) oraz
¢wiczeniach ksztattujacych wytrzymatosé i site
miesniowa.

e charakterystyka ¢wiczer fitness,
e rdzne formy fitness dostosowane do indywidual-
nych mozliwosci éwiczacego.

A.U.5) wykonuje wybrane éwiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne,

A.U.6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

K.4) wyjasnia, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna,

K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnos¢ i empatie,
K.K.5) rozwija umiejetnos¢ radzenia sobie z niepewnoscia i stresem.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weczedniejszych.

R.U.4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnoéci motoryczne,
R.U.5) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

Tak jak w klasach wczedniejszych oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

B.W.2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,
E.U.3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym

ciezarze.

Tak jak w klasach wczesniejszych, oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

Tak jak w klasach wczesniejszych, oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

E.W.1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje

te, na ktére moze mie¢ wptyw,

E.W.2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny,
E.U.2) dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnosc¢ fizyczna”.

[ Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnoé¢ fizyczna'.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz analogicznie
jak w cyklu ,Parkour”.

+Parkour” — na zakoriczenie 6smej klasy uczen:

AW 4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,
A.W.5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
A.U.4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoéci fizycznej spoza Europy.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weze$niejszych.




V-VI.A.U.8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

A.U.5) wykonuje wybrane ¢éwiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne,

K.7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,
K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.K.5) rozwija zdolnos¢ do autorefleksji i okreslania swoich mozliwosci.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |T0, co w klasach weczedniejszych.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznoéci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im,
B.U.1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracii.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

A.W.1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,

A.U.1) diagnozuje wkasna, dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie,

KK.4) rozwija umiejetnoé¢ krytycznego i odpowiedzialnego korzystania z technologii cyfrowych oraz goto-
wos¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych.

Tak jak w klasach wczes$niejszych. |To, co w klasach wczesniejszych.

E.U.3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym
ciezarze.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

R.U.4) demonstruje zestaw ¢wiczer ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach weze$niejszych.

+Fitness” — na zakoficzenie 6smej klasy uczen:

AW .4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,
A.W.5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
A.U.4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoéci fizycznej spoza Europy.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

A.U.5) wykonuje wybrane ¢éwiczenie zwinnoéciowo-akrobatyczne,

A.U.6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

K.4) wyjasnia, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach zwiazanych z aktywnoscia taneczna,

K.8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych,

K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnos¢ i empatie,
KK.5) rozwija umiejetnos¢ radzenia sobie z niepewnoscia i stresem.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

R.U.4) demonstruje zestaw ¢wiczer ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
R.U.5) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach wezesniejszych.

B.W.1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im,

E.U.3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym
ciezarze.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |T0, co w klasach weze$niejszych.

B.U.1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje
te, na ktére moze mie¢ wptyw,

E.W.2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny,

E.U.2) dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.

Tak jak w klasach wczedniejszych. |T0, co w klasach weczedniejszych.

E.W.3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizycznej




e omawia zdrowotne szkody zwigzane z uzywaniem [ zdrowotne i spoteczne szkody wynikajace z uzywa-
substancji psychoaktywnych: nia substancji psychoaktywnych,

— palenie papieroséw: gtéwny czynnik zachorowari [e bezposrednie i odroczone w czasie skutki uzywa-
na raka ptuc, przyczynia sie do rozwoju przewle- nia substancji psychoaktywnych,
ktkego niezytu oskrzeli i rozedmy ptuc, zwieksza [®  sposoby opierania sie presji i namowom do po-
ryzyko rozwoju choroby wieficowej i zawatu serca, dejmowania zachowar ryzykownych.
jest czynnikiem wielu choréb, w tym nowotwo-
réw jamy ustnej, krtani i przetyku,

— naduzywanie alkoholu: wptywa na ostabienie
systemu odpornosciowego organizmu, powo-
duje niedobory witamin i innych pierwiastkéw
niezbednych dla prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu, wywotuje znaczace zaburzenia
w funkcjonowaniu psychicznym cztowieka, dziata
szkodliwie na niemal wszystkie tkanki i narzady
uktadu pokarmowego, krazenia, oddechowego,
moczowego, hormonalnego,

— uzywanie innych substancji psychoaktywnych,
takich jak narkotyki: zaburzenia psychiczne,
uszkodzenia narzagdéw wewnetrznych, $miertelne
przedawkowania i zatrucia, infekcje wirusowe
i bakteryjne zwigzane z dozylnym sposobem
przyjmowania niektérych narkotykdw,

® omawia sposoby opierania sie presji i namowom
do podejmowania zachowan ryzykownych, w tym
asertywne odmawianie, ktére polega na bez-
posrednim, uczciwym i stanowczym wyrazeniu
swojej odmowy,

e wyjasnia znaczenie krytycznego myslenia dla
odbioru reklam i przekazéw medialnych propa-
gujacych picie alkoholu, uzywanie $rodkéw psy-
choaktywnych lub innych zachowan ryzykownych.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnoici

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach wecze$niejszych.

Podstawowe tresci cykli ,Fitness, gimnastyka, parkour i taniec’, ,Parkour” oraz

Fitness" to:

A)rozwijanie umiejetnoéci gimnastycznych i tanecznych oraz innych potrzebnych do
udziatu w formach fitness, zwieficzone umiejetnoscig projektowania i wykonywania
uktadow ¢wiczen, a kulminacja cyklu sg klasowe pokazy talentow — FITSHOW,

B)rozwéj wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z bezpieczefistwem w trakcie wykonywania
¢wiczen zwinnoSciowo-akrobatycznych oraz w trakcie aktywnosci typu parkour,

C) rozwéj umiejetnosci planowania i demonstrowania éwiczen rozwijajacych wybrane
zdolnosci motoryczne oraz do wykorzystania w trakcie rozgrzewki.

Ad. A

W kazdej klasie zaplanowane sg dwa trzytygodniowe cykle lekcji poswieconych
umiejetnodciom z zakresu fitnessu i parkouru. Do tego rodzaju form aktywnosci
fizycznej dochodzimy stopniowo w kolejnych klasach — dzieki rozwijaniu zasobu
¢wiczen zwinnoSciowo-akrobatycznych: skokéw, piramid, a takze krokéw tanecznych.
Corocznym zwieficzeniem tego rodzaju aktywnosci sg klasowe pokazy talentéw,

w ktérych kazdy uczen wystepuje w zespotowym uktadzie éwiczen, demonstrujac swoje



umiejetnosci przed pozostatymi kolezankami i kolegami. Uktady, przygotowywane
z pomoca nauczyciela (,i7W": inspiruj, wymagaij, wspieraj, wynagradzaj), powinny
przewidywac w kazdym zespole rézne zadania tak, aby uczniowie o r6znych
potencjatach mogli w sposéb satysfakcjonujacy wzigé udziat w pokazach FITSHOW.
Najmtodsi i najmniej sprawni uczniowie mogg poprzestac na prostych uktadach
sktadajacych sie z samych pozycji wyjsciowych do ¢wiczer, wkaczajac do nich cos,
co mogtoby by¢ ich mocng strona. Takze uczniowie o szczegélnych uzdolnieniach,
w ramach aktywnosci catego zespotu, powinni mie¢ okazje do zaprezentowania swoich
nadzwyczajnych talentow.

Réwnolegle z rozwijaniem tego typu umiejetnosci pracujemy nad umiejetnoscia
bezpiecznego upadania, co bedzie przydatne réwniez w tych cyklach, w zwigzku
z rozwojem aktywnosci parkouru w siodmej i 6smej klasie. Tego typu zajecia, ktérych
zwienczeniem jest projektowanie przez uczniéw indywidualnych tras parkourowych,
powinny réwniez cechowac sie daleko posunietg indywidualizacjg, poniewaz idea
parkouru zaktada jak najszybsze pokonywanie napotkanych przeszkdd w sposéb
dostosowany do indywidualnych mozliwosci.

Ad.B

Kontynuowana przez wszystkie lata drugiego etapu edukacji nauka bezpiecznego
upadania jest jednym z zadar dotyczacych umiejetnosci i wiedzy na temat sposobéw
obnizania ryzyka urazu w trakcie aktywnosci fizycznej. Efekty tego cyklu taczg sie ze
zdobywanymi przez uczniéw umiejetnoéciami w ramach cykli ,Aktywno$¢ na rozruch...”
oraz ,Kota, kétka...". W tym cyklu nabieraja jednak specyficznego charakteru, s3 okazja
do rozwijania umiejetnosci asekurowania innych, np. w trakcie budowania piramid oraz
samoasekuracji.

Ad.C

Niezaleznym watkiem tematycznym tego rodzaju cykli jest rozwijanie kompetencji
uczniow w zakresie dobierania ¢wiczer pod katem rozwoju réznych zdolnosci
motorycznych oraz utrwalajacych nawyk prawidtowej postawy ciata. Ten watek

z kolei splata sie z efektami cykli zaje¢ dotyczacymi samooceny sprawnosci
fizycznej. Umiejetnosci tego typu powinny by¢ réwniez wykorzystane jako zaséb
do projektowania rozgrzewek. Poczagtkowo w czwartej klasie, tylko do pojedynczych
¢wiczen — tak, aby w klasach najstarszych planowac catg rozgrzewke, dodatkowo
dostosowang do specyfiki czekajacej formy aktywnosci fizycznej — innej przed jazda
rowerem, a innej przed gra w siatkdwke.

Cykl poswiecony fitnessowi, gimnastyce, parkourowi i taficu pojawia sie w kazdej
klasie dwukrotnie, jeden raz na pétrocze. Dlatego powinien zawsze by¢ wykorzystany
jako okazja uswiadomienia uczniom ich rozwoju oraz jako powdd do satysfakcji ze
zdobywanych kompetencji, umiejetnosci i wiedzy, a w konsekwencji zdobycia czarnego



kota olimpijskiego i wykonania kolejnego kroku w kierunku medalu i oceny celujacej

(,i7W": inspiruj, wymagaj, wynagradzaj, wzr
Uczniowie o specjalnych potrzebach edu

astam, Wygrywam).
kacyjnych: jesli formy aktywnosci fizycznej

typowe dla cyklu zwinnosSciowo-akrobatycznego okazuija sie zbyt trudne, nalezy
zastepowac je zadaniami ogé6lnousprawniajgcymi. W ramach zespotowych form
aktywnosci, np. klasowych pokazéw talentdw, trzeba zaplanowac¢ dla ucznia zadania

na miare mozliwosci, nie wytgczajac go z dziatar grupowych. Nie zawsze musza to by¢
zadania tatwiejsze, gdyz uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych maija tez

mocne strony — swoje talenty. Nalezy wcigz

pamietac, Ze praca z uczniem o specjalnych

potrzebach edukacyjnych wymaga stosowania specyficznych metod i form edukacji.

ZIELONE KOO OLIMPLISKIE

Zatozone osiagniecia ucznia

Tresci ksztatcenia

«Préby sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem" — na zakoriczenie czwartej klasy uczen:

A.U.8) wykonuje marszobiegi w terenie.

R.W.1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czkowieka,
R.U.3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

e wyjasnia potrzebe systematycznej kontroli
sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz rozumie
zwigzek wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej,
sity 1 wytrzymato$ci migsniowej, gibkosci dolnego
odcinak kregostupa ze zdrowiem,

bierze udziat w prébach sprawnosci fizycznej,

z pomocg nauczyciela dokonuje samooceny
sprawnosci fizycznej (na podstawie karty samo-
oceny), wskazuje swoje najlepiej rozwiniete zdol-
nosci motoryczne,

wyjasdnia, od czego zalezy wytrzymatos, sita,
gibkos¢ i postawa ciata,

omawia prace uktadu krazenia i oddychania

w spoczynku i w czasie wysitku fizycznego.

sprawnosc fizyczna powiazana ze zdrowiem (heal-
th-related fitness),

testy sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdro-
wiem: ,Karta sprawnosci i zdrowia", test Eurofit,
test YMCA, test Coopera, Yo-Yo test,

rozgrzewka przed treningiem ogélnorozwojowym,
normy sprawnosci fizycznej,

samoocena sprawnosci fizycznej.

zabawy biezne,

marsze, marszobiegi i biegi, a takze inne dostep-
ne dtugotrwate i cykliczne formy aktywnosci
fizycznej w tempie dostosowanym do indywidual-
nych mozliwosci uczniéw bez i z rywalizacja,
rozgrzewka przed treningiem wytrzymatosci,
funkcjonowanie organizmu w czasie wysitku fi-
zycznego, funkcje uktadéw krazenia i oddychania
oraz aparatu ruchu.

R.U.1) dokonuje pomiaréw wysokoéci i masy ciata oraz

z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki

e dokonuje pomiaru wysokosci i masy ciata, e pomiar wysokosci i masy ciata,

® zna swojg aktualng wysokos¢ i mase ciata i po- e normy rozwoju fizycznego,
réwnuje je z normami rozwojowymi. ® samoocena rozwoju fizycznego.

R.W.3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

E.U.2) przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec”.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec”.

R.U.4) demonstruje po jednym ¢éwiczeniu ksztattujacy

m wybrane zdolno$ci motoryczne

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

+Préby sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem” — na zakofczenie piatej klasy ucze:




IV.R.W.1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

R.W.1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej préby testowej,

R.W.2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej,

R.U.T) wykonuje préby sprawnosciowe, pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz z pomo-

€3 nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

K.6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wkasnej wartoéci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz:
® na podstawie karty samooceny omawia zdrowot-
ne normy wytrzymatosci, gibkosci i sity.

To, co w klasach weze$niejszych oraz:

e zdrowotne normy wytrzymatosci, gibkosci i sity,
siatki centylowe oceny sprawnosci i rozwoju fi-
zycznego.

IV.R.W.3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec”.

IV.R.U.1) dokonuje pomiaréw wysokoéci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|T0, co w klasach wezesniejszych.

A.W.4) wymienia rekomendacje aktywnoéci fizycznej dla swojego wieku

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa.

|Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”.

IV.R.U.4) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnoéci motoryczne,
R.U.2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe — indywidualne

iz partnerem.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

KK.5) rozwija zdolnoé¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia oraz zdolnoé¢ do autorefleksji i okreslania swo-

ich mozliwosci

na podstawie wykonanych préb sprawnosci

oraz pomiaréw wysokosci i masy ciata dokonuje
trafnej i rzetelnej samooceny swoich mozliwosci
fizycznych i potrzeb w zakresie aktywnosci fizycz-
nej.

e zdrowotne normy wytrzymatosci, gibkosci i sity,
siatki centylowe oceny sprawnosci i rozwoju fi-

zycznego.

+Préby sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem" — na zakorniczenie széstej klasy uczen:

R.W.1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej préby testowej,
R.W.2) wymienia kryteria oceny sity i gibkoéci w odniesieniu do wybranej préby testowej,
R.U.1) wykonuje préby sprawnosciowe, pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz z pomo-

€3 nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

K.6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wkasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowag,

IV.R.U.1) dokonuje pomiaréw wysokoéci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki,

A.W.4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

IV.R.W.3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

R.U.2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe, indywidualne

iz partnerem,

K.K.4) zdolnoé¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia oraz zdolnoé¢ do autorefleksji i okreélania swoich

mozliwosci.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weze$niejszych.

K.7) wykazuje umiejetnoé¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,
K.K.5) rozwija zdolnos¢ zarzadzania wkasnym rozwojem, zdolnoé¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia oraz
zdolno$¢ do autorefleks;ji i okreslania swoich mozliwosci.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach wczedniejszych.

»Samoocena sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia” — na zakonczenie siédmej klasy uczen:

R.W.2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,

R.U.1) dokonuje pomiaréw wysokoéci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
R.U.2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,
A.U.11) diagnozuje wkasna dzienna aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie,
K.K.4) rozwija gotowos¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych,
V-VI.A.W.4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|T0, co w klasach weczedniejszych.




R.U.3) ocenia i interpretuje poziom wkasnej sprawnosci fizycznej,
K.6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wkasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac,

K.7) wykazuje umiejetnoé¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych.

e wybiera i wykonuje wybrany przez siebie zestaw 4
préb do oceny wytrzymatosci, sity miesni brzucha
i mie$ni ramion oraz gibkosci,

interpretuje wyniki préb sprawnosci fizycznej,
wykorzystujac karte samooceny sprawnosci fi-
zycznej,

dobiera dla siebie ¢wiczenia w celu ksztattowania
tych zdolnosci motorycznych, ktére s3 na niewy-
starczajacym poziomie oraz utatwiajace zachowa-
nie prawidtowej postawy ciata,

ocenia wybrane parametry strukturalne ciata:
mase i wysokos¢ ciata, obwody klatki piersiowej

i pasa biodrowego.

e samoocena sprawnosci fizycznej, w tym poréw-
nanie z wynikami wcze$niejszymi oraz z normami
rozwojowymi,

karta samooceny sprawnosci fizycznej zawiera-
jaca informacje na temat: ocenianych zdolnosci
motorycznych, zastosowanych préb do ich oceny,
uzyskanych wynikéw, interpretacji wynikéw

w odniesieniu do swoich mozliwosci i do norm
rozwojowych,

testy sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdro-
wiem: ,Karta sprawnosci i zdrowia", test Eurofit,
test YMCA, test Coopera, Yo-Yo test —wg wyboru
uczniéw.

R.U.4) demonstruje zestaw ¢wiczer ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,

R.U.5) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych pra

widtowa postawe ciata.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’,

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

R.W.1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptcio-

wego

e omawia zmiany zachodzace w budowie ciata

i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego, w tym réznicowanie sie budowy ciata
i sprawnosci fizycznej kobiety i mezczyzny: zespot
napiecia przedmiesigczkowego i menstruacja

a aktywnos¢ fizyczna, regres wydolnosci i wzrost
aktywnosci niekt6rych hormondw a aktywnos¢
fizyczna.

e przejawy dojrzewania ptciowego,

e réznicowanie sie budowy ciata i motorycznosci
kobiety i mezczyzny,

e normy rozwoju fizycznego,

® samoocena rozwoju fizycznego.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

Analogicznie jak w cyklu ,Fitness, gimnastyka, parko-
ur i taniec’.

»Samoocena sprawnosci i aktywnosci dla zdrowi

a" — na zakofczenie 6smej klasy uczeh:

R.W.2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,

R.U.1) dokonuje pomiaréw wysokoéci i masy ciata oraz

samodzielnie interpretuje wyniki,

R.U.2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,

A.U11) diagnozuje wtasng dzienna aktywnos¢ fizyczna

, wykorzystujac nowoczesne technologie,

K.K.4) rozwija gotowos¢ do korzystania z technologii cyfrowych w realizacji celéw osobistych,

V-VI.A.W.4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycz

nej dla swojego wieku,

R.U.3) ocenia i interpretuje poziom wkasnej sprawnosci fizycznej,

K.6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wkasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowag,

K.7) wykazuje umiejetnoé¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwoéci psychofizycznych.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weczedniejszych.

R.U.4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnoéci motoryczne,

R.U.5) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujacych pra

widtowa postawe ciata.

Tak jak w klasach wczedniejszych.

|To, co w klasach weczedniejszych.

R.W.3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego,
R.W.1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptcio-

wego.

Tak jak w klasach wczesniejszych.

|To, co w klasach weze$niejszych.

E.W.4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuz
w celu zwiekszenia masy miesni,

asadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw

K.K.1) rozwija zdolnos¢ krytycznego myélenia oraz oceny informacji.




e omawia przyczyny otykoéci (zachwiania réwno- e przyczyny i skutki otytosci,
wagi miedzy energia dostarczang z pozywieniem |® przyczyny i skutki nieuzasadnionego odchudzania

a wydatkowana przez organizm; otyto$¢ moze sie,
mie¢ podtoze genetyczne, ale przede wszystkim  [e®  przyczyny i skutki stosowania sterydéw anabo-
wynika ze stylu zycia), licznych,

e omawia skutki otytosci w dziecifstwie i mtodosci [® pomiar wysokosci i masy ciata,
(przeciazenie uktadu ruchu, obnizona sprawnoé¢ | e  zasady odzywiania,
fizyczna 1 poczucie wasnej wartosci, czesto odrzu-| e etapy myslenia krytycznego wg lana Culpana:

cenie przez réwiesnikéw) oraz w dalszych latach  |1)  Co juz wiem na interesujacy mnie temat?
zycia (wzrost ryzyka choréb uktadu krazenia, 2) Skad to wiem?
cukrzycy drugiego typu, zaburzed hormonalnych, [3) Jakie mam dowody na potwierdzenie mojej
choréb zwyrodnieniowych uktadu ruchu, peche- wiedzy?
rzyka z6kciowego, a takze niekt6rych nowotwo- | 4)  Kto jest autorem zdobytej (nowej) informacji?
réw), w tym skutki ekonomiczne, 5) Jakie kwalifikacje ma autor informacji?

e omawia przyczyny nieuzasadnionego odchudza- 6) W jakim C?l“ inform'acja iest rozpo'ws'zechniana?
nia sie (uleganie ideologii szczuptego ciata), 7)  Kto zyskuje na tym, ze ta informacja jest rozpo-

wszechniana, a kto na tym traci?

W jaki sposéb mozna sprawdzi¢ informacje?
(Czy podane informacje stwarzaja mozliwosci
dokonywania wyboréw?

e omawia skutki nieuzasadnionego odchudzania
sie: rozdraznienie, trudnosci w koncentracji uwa-
gi, trudnosci w zasypianiu, zwiekszenie ryzyka
wystapienia zaburzen psychicznych typu anorek-
sja i bulimia,

e omawia przyczyny stosowania sterydéw anabo-
licznych (uleganie ideologii muskularnego ciata),

e omawia uboczne skutki stosowania sterydéw ana-
bolicznych: zahamowanie wzrostu kosci dtugich,
ryzyko utraty zdrowia, zwiekszenie ryzyka wysta-
pienia zaburzen psychicznych typu bigoreksja,

e dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata, po-
réwnuje z wynikami z poprzednich oraz dokonuje
interpretacji w kontekscie naleznej masy ciata.

O 00
—

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

Podstawowe tresci cykli ,Préby sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem” oraz
,Samoocena sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia" to:
A)rozwijanie umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacej diagnozy sprawnosci
i rozwoju fizycznego jako pozytywnych miernikéw zdrowia,
B)rozwéj umiejetnosci korzystania z technologii cyfrowych na potrzeby rejestracji
i oceny poziomu aktywnosci fizycznej jako zachowania zdrowotnego,
C) rozwéj umiejetnosci planowania i demonstrowania éwiczef rozwijajacych wybrane
zdolnosci motoryczne oraz do wykorzystania w trakcie rozgrzewki.

Ad. A

Cykle ,Préby sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem" oraz ,Samoocena
sprawnoéci i aktywnoéci dla zdrowia" pojawiaj sie dwukrotnie w kazdej klasie — na
poczatku pazdziernika oraz w pierwszej potowie maja. Dzieki takiemu rozmieszczeniu
préb sprawnosci w roku szkolnym, w kolejnych klasach uczniowie regularnie co

5-7 miesiecy zdobywaja wazne informacje na temat swojego rozwoju i zasobéw
zdrowotnych. Przy okazji nauczyciele moga réwniez podzieli¢ sie tg wiedzg z rodzicami.
Zajecia na ten temat zawsze s3 poprzedzane cyklem ,Atletyka terenowa”, ktéry jest



niezbedny do przygotowania uczniéw do udziatu w trudnej motywacyjnie prébie
wytrzymatosci tlenowej.

Tresci cyklu s3 osadzone w koncepcji sprawnosci dla zdrowia (health-related
fitness — H-RF). W ramach tego cyklu uczniowie poznaja sposoby diagnozowania
wytrzymatosci tlenowej, sity i wytrzymatosci migsni posturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, a takze podstawowych przejawéw rozwoju fizycznego. Dowiaduja
sie, w jaki sposéb diagnozowane zdolnosci motoryczne t3czg sie z zasobami
zdrowotnymi cztowieka oraz ucza sie interpretowac wasne wyniki (,i7W": wymagaj,
wyjaéniaj, wspieraj, wzrastam). Do tego potrzebna jest wiedza na temat uzasadnionych
zdrowotnie norm dla préb wytrzymatosci tlenowej, sity i wytrzymatosci migsniowej
oraz gibkosci dolnego odcinka kregostupa. Diagnozie sprawnosci fizycznej towarzyszg
pomiary wysoko3ci i masy ciata oraz oceny postawy ciata. W ramach cyklu uczniowie
przechodza stopniowo od roli osoby diagnozowanej przez nauczyciela do roli osoby
zdolnej do trafnej i rzetelnej samooceny. Dokonywanie samooceny swojej sprawnosci
i rozwoju — poczatkowo z pomoca nauczyciela, z czasem coraz bardziej samodzielnie
—nalezy traktowac jako kulminacje catego cyklu. Realizacje zadan wynikajacych
z cykli dotyczacych diagnozowania sprawnosci, rozwoju i aktywnosci fizycznej jako
pozytywnych miernikéw zdrowia warto skoordynowac z nauczycielem przyrody
i biologii.

Charakterystyczne dla tych cykli jest wykorzystywanie przez uczniéw kart
samooceny, ktére nie tylko pozwalajg rejestrowac wyniki, ale réwniez utatwiajg
ich interpretacje, poczatkowo z pomoca nauczyciela, a nastepnie samodzielnie
i kompetentnie. Karty samooceny mozna przygotowa¢ w oparciu o ,Karte sprawnosci
i zdrowia", , Test YMCA", wybrane préby ,Eurofitu”. Rekomendujemy do oceny zasobéw
zdrowotnych ucznidw proste skale:

trzystopniowa: 1) tak trzymaj, 2) jestes na granicy dobrej i stabej formy, 3)

potrzebujesz wiecej ¢wiczen,

dwustopniowa: 1) O.K., 2) ryzyko zdrowotne.

Warto jeszcze raz podkresli¢, ze w trakcie tego cyklu nie wolno
formutowa¢ szkolnych ocen na podstawie uzyskiwanych przez uczniéw
wynikéw testéw motorycznych.

Ad.B

Jednym z zadan wynikajacych z podstawy programowej WF-u jest rozwijanie

przez ucznia umiejetnosci wykorzystania wspétczesnych technologii do rejestracji
iinterpretacji poziomu aktywnosci fizycznej jako zachowania zdrowotnego. O zwigzkach
aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w mysl koncepcji health-related physical activity
(H-RPA) oraz health-enhance physical activity (H-EPA), uczers dowiaduie sie przy okazji
licznych wymagan w kilku cyklach w ciggu catego roku szkolnego. Jednak s3 one okazja
do porzadkowania kompetencji, umiejetnosci i wiedzy ucznia na ten temat. Dodatkowo
w czasie tych cykli powinno sie prze¢wiczy¢ wykorzystanie urzadzen cyfrowych, np.



smartfona lub opaski treningowej oraz dostepnych w internecie serwiséw na potrzeby
kontrolowania poziomu wtasnej aktywnosci fizycznej. W tej kwestii warto nawigzac¢
wspbtprace z nauczycielem techniki i informatyki.

Ad.C

Niezaleznym watkiem tematycznym tego rodzaju cykli, podobnie jak kilku innych, jest
rozwijanie kompetencji uczniéw w zakresie dobierania ¢wiczer pod katem rozwoju
réznych zdolno3ci motorycznych oraz utrwalajacych nawyk prawidtowej postawy
ciata. Tego typu umiejetnosci powinny by¢ réwniez wykorzystane jako zaséb do
projektowania rozgrzewek (,i7W": inspiruj, wyjasniaj, wynagradzaj).

Cykle ,Préby sprawnosci fizycznej powiazanej ze zdrowiem" oraz ,Samoocena
sprawnoéci i aktywnosci dla zdrowia" pojawiaja sie raz w kazdym z pétroczy i sa jedyna
okazja do zdobycia zielonego kota olimpijskiego. W trakcie tego cyklu trzeba jasno
uczniom komunikowaé, ze:

celem zaje¢ jest dokonanie rzetelnej samooceny (poczatkowo z pomoca

nauczyciela) sprawnosci i aktywnosci fizycznej, a nie wytonienie w konkursie

najsprawniejszego ucznia w grupie,

zademonstrowanie rozwijajacych sie w kolejnych klasach umiejetnosci trafnej
i rzetelnej samooceny jest warunkiem zdobycia zielonego kota olimpijskiego
(,i7W": inspiruj, wymagaj, wynagradzaj, wzrastam, wygrywam).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: cykl zaje¢ poswiecony
samoocenie sprzyja personalizacji edukacji. W przypadku uczniéw o specjalnych
potrzebach edukacyjnych moze zachodzi¢ koniecznos$¢ dostosowania karty samooceny
do ich indywidualnej sytuacji. Niekiedy wystarczy zmodyfikowac informacje na temat
zdrowotnych potrzeb uczniéw, a czasami zachodzi koniecznos¢ wyboru innych préb
sprawnosci fizycznej.

CZERWONE KO:O OLIMPIJSKIE

Zatozone osiggniecia ucznia | Treéci ksztatcenia

nZabawy i"gry z pitki recznej, zabawy i gry koszykarskie, zabawy i gry siatkarskie, zabawy i gry
pitkarskie™ — na zakonczenie czwartej klasy uczen:

A.W.1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: kozkowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gérnym.




e stosuje w ¢wiczeniach, zabawach i uproszczonych e zabawy i gry ruchowe uwzgledniajace elementy
grach: techniki gry w minipitke reczng, minikoszykéwke,
— koztowanie pitki w miejscu i ruchu, minipitke siatkowa, minipitke nozna, unihokeja,
— prowadzenie pitki noga, minirugby,
— podanie pitki oburacz i jednoracz, e (wiczenia postawy i poruszania sie po boisku
— rzut pitki do kosza z miejsca, z pitka i bez pitki w minipitce recznej, miniko-
— rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, szykéwee, minipitce siatkowej, minipitce noznej,
— odbicie pitki oburacz sposobem gérnym. unihokeju, rugby TAG,
¢wiczenia trzymania kija do unihokeja,
¢wiczenia podan i chwyt6w pitki w miejscu iw ru-
chu w minipitce recznej, minikoszykéwce, mini-
pitce siatkowej, minipitce noznej, rugby TAG,

e (wiczenia zbidrki pitki z tablicy w grze w miniko-
szykowke,

e (wiczenia podan i przyjec pitki w miejscu i w ru-
chu w minipitce noznej i unihokeju,

e (¢wiczenia odbi¢ pitki o réznej wielkosci i ciezarze
sposobem oburgcz gérnym i dolnym w miejscu
iw ruchu, w tym przyjecia pitki po zagrywce,

e (wiczenia rozegranie pitki ,na trzy” w grze w siat-
kéwke Tx1, 2x2 i 3x3.

A.U.2) uczestniczy w minigrach,
A.W.3) rozréznia pojecia technika i taktyka.
e wyjasnia pojecie ,technika” jako indywidualne e (wiczenia, zabawy i gry rozwijajace umiejetnosci
umiejetnosci ruchowe specyficzne dla réznych techniczne,
dyscyplin, e (wiczenia, zabawy i gry rozwijajace umiejetnosci
e wyjasnia pojecie ,taktyka" jako zdolnoé¢ wyko- taktyczne.

rzystania umiejetnosci technicznych w dziataniu
grupowym z partnerami lub w dziataniu indywi-
dualnym wobec przeciwnika.

B.U.1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie

odczas zaje¢ ruchowych

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”.

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch i bu-

. n
dowanie zespotu .

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do

zgody w sporze.

opisuje przyktady zachowar sportowcéw okazuja-
cych szczegéblny szacunek rywalom,

przed rozpoczeciem, w czasie rywalizacji spor-
towej oraz po jej zakoriczeniu okazuje rywalowi
szacunek: nie poniza (nie wyémiewa) zawodnikéw
uzyskujacych stabsze wyniki sportowe oraz nie
uzywa obrazliwych stéw w stosunku do rywali,

po zakonczeniu rywalizacji sportowej dziekuje
innym zawodnikom za rywalizacje, gratuluje zwy-
ciezcom, sam przyjmuje podziekowanie i ewentu-
alne gratulacje sukcesu,

w czasie zabaw i gier ruchowych oraz w trakcie ry-
walizacji sportowej respektuje obowiazujgce prze-
pisy i podporzgdkowuje sie decyzjom sedziego.

przyktady zdarzen sportowych ilustrujace okazy-
wanie przez sportowcéw wzajemnego szacunku,
przyktady zachowania sie sportowcéw w sytuacji
zwyciestwa i porazki,

reguty ,czystej gry" zapisane w kodeksach réznych
dyscyplin sportu: indywidualnych i zespotowych.

K.3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,
K.K.8) rozwija zdolnos¢ do rozumienia i wyrazania pomystéw i znaczen za pomoca symboliki sportowej.




e opisuje wtasciwe zachowanie kibica:

przed, w trakcie i po zakoriczeniu rywalizacji kibic
okazuje szacunek wszystkim uczestnikom zawo-
déw sportowych (rywalizujacym sportowcom,
trenerom, organizatorom, innym kibicom),

w trakcie rywalizacji kibic ocenia jej przebieg
zgodnie z przepisami dyscypliny lub konkurencji
sportowej,

w trakcie i po zakonczeniu rywalizacji kibic na-
gradza sukcesy, udane wystepy wszystkich rywali-
zujacych sportowcow,

w trakcie rywalizacji kibic dopinguje sportowcéw,
ktérym kibicuje, zaréwno gdy odnosza sukces, jak
iw sytuacji, gdy doznajg porazki, zgodnie z zasa-
da ,dumni z wygranej, wierni po przegranej",
opisuje pozytywne sposoby wspierania wybra-
nych sportowcéw lub druzyn sportowych z wyko-
rzystaniem: oklaskdw, ruchu, okrzykéw, $piewdw,
ubioru.

e sposoby kibicowania za pomoca: oklaskéw, ruchu,
okrzykéw, spiewdw, ubioru,

e przyktady zdarzen ze sportéw indywidualnych
ilustrujace wkasciwe i niewtasciwe zachowanie
kibicow,

o przyktady zdarzen ze sportéw zespotowych
ilustrujace wtasciwe i niewtasciwe zachowanie
kibicow.

»Gry z elementami pitki recznej, koszykéwki, siatkéwki i pitki noznej” — na zakonczenie piatej

klasy uczen:

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: kozkowanie pitki w ruchu ze zmiana tempa i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem
gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy", zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo.

e stosuje w uproszczonych grach:
—  koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku,
—  prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kie-
runku,
— podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu,
—  rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwu-
takt),
—  rzut i strzat pitki do bramki w ruchu,
— odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dol-
nym,
—  rozegranie ,na trzy",
—  zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci,
— rzut i chwyt ringo.

To, co w klasach wczesniejszych.

A.U.2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
A.W.1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,
A.W.3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych.

Tak jak w klasach wczesniejszych oraz:

® opisuje mozliwe warianty ataku w zadanych sytu-
acjach na boisku,

® opisuje mozliwe warianty obrony dostosowane do
dziatan atakujacego.

To, co w klasach wczesniejszych.

R.U.3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne, wykonywane indywidualnie i z partne-

rem

e demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne:

— orientacji przestrzennej,

—  reakgji,

—  taczenia ruchdw,

—  réznicowania ruchéw,

—  rytmizacji ruchéw,

— réwnowagi.

e (¢wiczenia zdolnosci koordynacyjnych na poziomie
wymogow:
trzecim (ruchy doktadne w zmiennych warun-
kach),
czwartym (ruchy doktadne i szybkie w zmien-
nych warunkach),
e (¢wiczenia zdolnosci koordynacyjnych wg pomy-
stow ucznidw.




K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

B.W.1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,

K.K.5) rozwija zdolnos¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

K.3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,
K.9) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi i wykazujac asertywnos¢ i empatie,
KK.8) rozwija zdolnos¢ do rozumienia i wyrazania pomystéw i znaczef za pomoca symboliki sportowej.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach wecze$niejszych.

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego

Analogicznie jak w cyklu ,Aktywno$¢ na rozruch i bu- | Analogicznie jak w cyklu ,Aktywno$¢ na rozruch i bu-
dowanie zespotu”. dowanie zespotu”.

«Gry z elementami pitki recznej, koszykéwki, siatkéwki i pitki noznej” — na zakonczenie széstej
klasy uczen:

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiana tempa i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem
gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy", zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,

A.U.2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

A.W.1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych,

A.W.3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych,

R.U.3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne, wykonywane indywidualnie i z partne-
rem,

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtadciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

B.W.1) wyjaénia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,

KK.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze,

K.3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

K.K.8) rozwija zdolnos¢ do rozumienia i wyrazania pomystéw i znaczen za pomoca symboliki sportowei,

B.W.3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

+Pitka reczna czy rugby/koszykéwka czy forfball/siatkéwka czy indiaca/pitka nozna czy foot-
ball3" — na zakofczenie siédmej klasy uczei:

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykéwce, pitce recznej i pitce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie

e stosuje w uproszczonych grach: To, co w klasach wcze$niejszych.
—  w koszykéwce, pitce recznej i pitce noznej: zwo-
dy, obrone ,kazdy swego”,
—  wsiatkéwce: wystawienie, zbicie i odbior pitki,
— ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku
i obronie.

A.U.2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry": sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtadciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do
zgody w sporze.




e organizuje w grupie kolezanek lub koleg6w pro-
ste klasowe zawody sportowe: okre$la regulamin,
przygotowuje miejsce i sprzet, zapewnia obstuge
sedziowska, przyjmuje zgtoszenia, planuje prze-
bieg (system) rywalizacji, czuwa nad przebiegiem
zawododw, koriczy je, podsumowuje i publikuje
wyniki, porzadkuje teren po zawodach,

e sedziuje zawody sportowe w co najmniej jednej
dyscyplinie sportu rozgrywanej wg uproszonych
przepiséw sportowych: prowadzi rywalizacje,
czuwa nad przestrzeganiem przepiséw, rozstrzyga
wynik rywalizagji,

e uczestniczy w zawodach sportowych jako za-
wodnik: zgtasza udziat w zawodach wg wymagarn
organizatora, przygotowuje sie do rywalizacji
sportowej, bierze udziat rywalizacji, przestrzega-
jac przepiséw gry,

® uczestniczy w zawodach sportowych w roli kibica.

® przepisy zabaw i gier ruchowych oraz gier rekre-
acyjnych,

e przepisy dyscyplin sportu i konkurencji sporto-
wych,

e sposoby kibicowania za pomoca: oklaskéw, ruchu,
okrzykéw, spiewdw, ubioru i symboli,

e przyktady zdarzen ze sportéw indywidualnych
ilustrujace wkasciwe i niewtasciwe zachowanie
kibicow,

o przyktady zdarzen ze sportéw zespotowych
ilustrujace wtasciwe i niewtasciwe zachowanie
kibicow.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”, ,Par-
kour”, ,Fitness".

Analogicznie jak w cyklu ,Atletyka terenowa”, ,Par-
kour", ,Fitness".

+Klasowa liga (wybranych gier*)" — na zakoiiczenie 6smej klasy uczei:

A.U.1) wykonuije i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykéwce, pitce recznej i pitce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie, zbicie i odbiér pitki; ustawia sie

prawidtowo na boisku w ataku i obronie

e stosuje w uproszczonych grach umiejetnosci
techniczne i taktyczne (w zaleznosci od wyboru
uczniéw),

To, co w klasach weczesniejszych.

A.U.3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym",

A.U.2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

K.1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej gry”: sza-
cunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego; potrafi
wtadciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowa¢ za wspélng gre,

K.2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

K.K.5) rozwija zdolnoé¢ do podejmowania rywalizacji z zachowaniem przyjetych zasad oraz dochodzenia do

zgody w sporze.




e wyjasnia, kiedy stosowany jest pucharowy system |® systemy rozgrywek sportowych: pucharowy (eli-

rozgrywek sportowych (wtedy, gdy rywalizuje minacyjny), ,kazdy z kazdym" (punktowy), grupo-

wielu sportowcéw lub druzyn sportowych lub wy, mieszany, play off,

gdy organizatorzy dysponuja zbyt matg iloscig e systemy rozgrywek stosowane w polskich ligach

czasu na zorganizowanie rozgrywek wg innego sportowych gier zespotowych,

systemu), e zasady organizacji meczy, turniejow i rozgrywek
e planuje szkolne rozgrywki sportowe systemem w gry sportowe,

pucharowym przy parzystej liczbie rywalizujacych [® mecze, turnieje i rozgrywki w gry sportowe.
sportowcéw lub druzyn bedacej potega liczby 2,

e planuje szkolne rozgrywki sportowe systemem
pucharowym przy parzystej liczbie rywalizujacych
sportowcéw lub druzyn nie bedacej potega liczby
2 lub przy liczbie nieparzystej,

e wyjasnia, kiedy stosowany jest system rozgrywek
sportowych ,kazdy z kazdym" (stosowany jest naj-
czedciej w ramach tzw. rozgrywek ligowych),

o wylicza liczbe gier w ramach rozgrywek systemem
,kazdy z kazdym" przy zatozeniu jednego meczu
Wg WZzoru:

S=[Nx(N-1)]/2
(S — liczba meczy, N — liczba rywalizujacych dru-
2yn),

o wylicza liczbe gier w ramach rozgrywek systemem
,kazdy z kazdym" przy zatozeniu dwéch meczy
(mecz i rewanz) wg wzoru:

S=Nx(N-1)
(S — liczba meczy, N — liczba rywalizujacych dru-
2yn),

e planuje uktad (kolejnos¢) gier w ramach szkol-

nych rozgrywek sportowych systemem ,kazdy
z kazdym" dla od 3 do 6 druzyn.

A.U.12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Tak jak w klasach wczesniejszych. |To, co w klasach weze$niejszych.

* Rodzaj gry powinien by¢ ustalony na podstawie ankiety preferencji przeprowadzonej
wsréd uczniéw kazdego oddziatu na poczatku roku szkolnego. W zaleznosci od rozktadu
gtoséw nalezy wybrac dwie lub trzy gry sposréd przewidzianych w siodmej klasie.
Podstawowe tresci cykli zwigzanych z zespotowymi grami sportowymi to:
A)rozwijanie umiejetnosci ruchowych potrzebnych do udziatu w tego typu formach
aktywnosci fizycznej,
B)rozwéj umiejetnosci, kompetencji i wiedzy dotyczacych sportéw jako wspétczesnej
kulturowo regulowanej dziedziny zycia spotecznego, z klasowymi konkursami
i turniejami jako kulminacja,
C) rozwéj kompetencji dotyczacych idei fair play.

Ad. A

Podstawa programowa przewiduje szereg wymagan szczegdtowych dotyczacych
umiejetnosci z zakresu kilku gier sportowych, wymieniajac z nazwy pitke reczng i nozna,
siatkéwke i koszykéwke. W kolejnych klasach stopieri trudnosci zadar stawianych
przed uczniem narasta, a zdobywane umiejetnosci pozwalajg uczniom na udziat

w coraz bardziej skomplikowanych wersjach sportowych gier zespotowych. Nalezy



jednak pamietac, ze umiejetnosci wiekszodci uczniow szkoty podstawowej pozwalaja
na uczestnictwo w uproszczonych grach. Z tego powodu generalng zasadg planowania
gier sportowych dla uczniow w programie MdK jest radykalne upraszczanie przepiséw
oraz wymagan dotyczacych niezbednych umiejetnosci. Za przyktad moze postuzy¢
nauczanie gry w pitke siatkowa.

Po pierwsze, w szkole podstawowej wiekszos$¢ uczniow nie ma mozliwosci zdobycia
umiejetnoéci potrzebnych do gry ,szeciu na szeéciu”. Dlatego planujac zajecia
w kolejnych klasach, stopniowo przechodzimy od gier singlowych w siatkdwke do
gier w parach i tréjkach, ewentualnie w zespotach czteroosobowych. Mniejszy zespét,
grajacy na mniejszym boisku, w oparciu 0 mocno uproszczone przepisy, stwarza nie
tylko bardziej przyjazna sytuacje dla ucznia, ale réwniez intensyfikuje sama gre,
stwarzajac kazdemu uczniowi wiecej okazji do ,kontaktu z pitka", czyli do rozwijania
i utrwalania niezbednych do gry umiejetnosci. Nalezy pamieta¢, ze zaplanowanie zbyt
trudnej wersji gry w czasie lekcji WF-u nie stwarza dla ucznia sytuacji rozwojowej.

/ tego wzgledu podczas lekcji uczniowie o réznym potencjale powinni gra¢ w gry
réznigce sie trudnoscia.

Po drugie, rozwijajac umiejetnosci przydatne w grze, np. poruszania sie w ataku
lub obronie, chwilowo za trudne umiejetnosci, np. odbicia pitki, zastepujemy rzutem,
a jesli ten staje sie zbyt prosty, to ,recznikows siatkéwka", a nastepnie gra z odbiciem
z podrzutu pitki przez partnera.

Planujac przejscie do trudniejszej wersji gry, nalezy zada¢ sobie pytanie, czy
uczniowie, dla ktérych gra bedzie przeznaczona, posiadaja juz wystarczajace
umiejetnosci, aby wzigé w niej satysfakcjonujacy udziat. Zasada ta obowigzuje takze
w 6smej klasie, w ktérej roczne plany pracy przewiduja udziat w klasowych ligach.
Musza to by¢ ligi gier na tyle prostych, aby uczniowie mogli w nie efektywnie grac.

W czasie takiego cyklu mozemy réwniez organizowac kilka wersji ligi, np. rownolegle
w jednej grupie prowadzic lige 3x3 i lige 2x2.

Organizacja klasowych konkurséw i sportowych turniejow jest w tych cyklach ich

kulminacja i dodatkowym Zrédtem motywacji ucznia do rozwoju.

Ad.B
Nauczanie gier sportowych jest dobra okazja, aby uczniowie poznawali specyfike
wspbtczesnego sportu, ztozonego spotecznie i kulturowo przedsigwziecia, ktére
angazuje ludzi do réznych rél. W zwigzku z tym program MdK wykorzystuje metode
,Sport Education”. Poczatkowo, w czwartej klasie uczniowie przyjmuija przede
wszystkim role gracza, rozwijajac umiejetnosci techniczne i taktyczne, ale réwniez
doswiadczenia kibica, uczac sie odrézniania aprobowanych i nieaprobowanych
spotecznie zachowar sportowego fana (,i7W": wymagaj, wyjaéniaj, wspieraj,
wynagradzaj).

Poczawszy od czwartej klasy, uczniowie zdobywaja umiejetnosci zwigzane

P P4



prostych zabaw. W kolejnych klasach ucza sie organizowania i prowadzenia prostych
gier, by w klasie siodmej uczy¢ sie planowania réznych systemoéw rozgrywek, a w 6smej
— wspdtorganizowac klasowe ligi. Zwtaszcza w rozwijaniu tego typu kompetendji,
wiedzy i umiejetnosci przydatna jest wspomniana metoda ,Sport Education”.

Podstawa programowa przewiduje w klasach siédmej i dsmej poznawanie i wcielanie
sie w role sedziego. Rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z tym zadaniem pozwala
nauczycielowi coraz Smielej organizowac réwnolegle w czasie jednej lekgji kilka gier, na
kilku mniejszych boiskach. Utatwia réwniez efektywne prowadzenie klasowych lig.

Ad.C

Podejmowanie roli sedziego stwarza réwniez okazje dla ucznia do zdobycia nowego
doswiadczenia zwigzanego z obowigzkami moralnymi sportowcéw, czyli z kwestia
uczciwosci w sporcie. Podstawa programowa przewiduje poznawanie i ¢wiczenie przez
uczniéw zachowar fair play z poziomu minimalnego standardu etycznego. Utrwalanie
pewnych zachowan (np. podporzadkowania sie decyzjom sedziego czy podziekowanie
rywalowi za wspélna gre) wymaga wielokrotnego $wiadomego i wzmacnianego przez
nauczyciela ich powtarzania (,i7W": wymagaj, wyjaéniaj, wspieraj, wynagradzaj). Tego
typu kompetencje ucznia rozwijane s3 réwniez w ramach cyklu , Tydzieri olimpijski”.

Cykle zwigzane z zespotowymi grami sportowymi stwarzaja okazje do zdobycia
czerwonego kota olimpijskiego w kazdym pétroczu. W programie MdK w kazdej klasie
przewidziano cztery trzytygodniowe cykle zaje¢ na ten temat, po dwa w kazdym
potroczu. Ponadto umiejetnosci potrzebne do udziatu w grach sportowych uczniowie
mogg zdobywac réwniez w ramach niektérych cykli zwigzanych z zottym kotem
olimpijskim. Moment spetnienia wymagar dla kolejnych klas (udziat w grach
sportowych), czyli moment zdobycia czerwonego kota olimpijskiego dla wielu uczniéw
moze miec szczeg6lne znaczenie ze wzgledu na dosy¢ powszechne deklarowanie przez
nich zainteresowania grami sportowymi. Warto te zajecia szczegélnie podkreslic,
np. planujac w cyklu elementy sportowego ceremoniatu (,i7W": inspiruj, wymagaj,
wynagradzaj, wzrastam, wygrywam).

Uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych: jesli poziom rozwoju
psychofizycznego nie pozwala im na udziat w wersjach gier, ktére sg standardowo
planowane, nalezy przygotowa¢ réwniez alternatywne formy aktywnosci, np.
najprostsze odmiany gier lub zabawy niestawiajace zbyt wysokich wymagan. Natomiast
poznawanie przez uczniéw sportu jako specyficznej, wspétczesnej formy kulturowo
regulowanej dziatalnosci cztowieka, w tym idei fair play, moze by¢ realizowane bez
istotnych ograniczen. Nalezy pamieta¢, aby stwarza¢ takze uczniom o specjalnych
potrzebach edukacyjnych okazje do petnienia rél typowych dla sportu, w tym
zawodnika, organizatora, sedziego, fotografa.



Tygodnie
(miesiac)

Tytut cyklu
(wymagania szczegétowe z PP)

Tresci
(kluczowe formy AF,
akcenty sprawnosciowe)

Osiagniecia
(wiedza i umiejetnosci w zakre-
sie zdrowia i sprawnosci)

Z6kte koto olimpijskie:
+Aktywnos¢ na rozruch i budo-
wanie zespotu” (B.W.1,2, B.U.1,

K.5,9, KK.5)

Zabawy i gry ruchowe, integra-
cyjne

Dobre samopoczucie, umiejet-
no$¢ wspétdziatania w zespole

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(AW.1,A.U.78,9,10, EW.1,
E.U.1)

Biegi terenowe — szkolny ma-
raton, zabawy biezne, préby
wielobojowe

Zwiazki AF ze zdrowiem, zasady
czystosci, umiejetnosci w zakre-
sie wieloboju lekkoatletyczne-
go (bieg, skok, rzut)

Zielone koto olimpijskie:
,Préby sprawnosci fizycznej
powiazanej ze zdrowiem"

(RW.3,R.U13,AU8 EU.2)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymato$ci miesni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena rozwoju
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata)

Diagnoza SF i rozwoju fizyczne-
go, zasady ,prostego trzymania
sie”

Z6kte koto olimpijskie:
«Labawy i gry z europejskich
podwérek” (AW.2, AU14,

B.U.1, EW.4)

Sporty catego zycia, gry rekre-
acyjne i sportowe

Zabawy i gry z réznych stron

Swiata, umiejetnosci niezbed-

ne do udziatu w grach, dobér

stroju do warunkéw atmosfe-
rycznych

911
(X=XI)

Czerwone koto olimpijskie:

Zabawy i gry z pitki recznej”

(AW.13,A.U1,2,B.U1, K],
KK.5)

Zabawy i gry z pitkami, ¢wicze-
nia techniczne

Uproszczone przepisy gier,
zasady czystej gry, umiejetnosci
techniczne

12-14
(XI)

Czerwone koto olimpijskie:
Zabawy i gry koszykarskie"
(AW, AUL2, AU K],
K.K.5)

Zabawy i gry z pitkami, ¢wicze-
nia techniczne

Uproszczone przepisy gier,
zasady czystej gry, umiejetnosci
techniczne

15-16

Czarne koto olimpijskie:
,Fitness, gimnastyka, parkour

Zabawy i ¢wiczenia sity, stret-
ching, uktady taneczne, tarice

Ksztattowanie SF, zasady
zachowania sie podczas zaba-

(XII) i taniec” integracyjne z réanych stron wy tanecznej, umiejetnosci
(RU.5,AU6,EW.23, awiata techniczne, zasady zdrowego
K.4, K.K.5) odzywiania

17-19
0)

Czerwone koto olimpijskie:

,Zabawy i gry siatkarskie”

(AW.1,3,AU12 B.ULK],
K.K.5)

Zabawy i gry z pitkami, ¢wicze-
nia techniczne

Uproszczone przepisy gier,
zasady czystej gry, umiejetnosci
techniczne

20-22
()

Czarne koto olimpijskie:
JFitness, gimnastyka, parkour
i taniec”
(RW.3,R.US5, AW, AUS56,
B.U.14)

Cwiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia
akrobatyczne, skoki, zwisy,

podpory, uktady ¢wiczer

Ksztattowanie SF, samoochro-

na, zasady zdrowego odzywia-

nia, umiejetnosci techniczne,
pokaz ,Kazdy ma talent”




Czerwone koto olimpijskie: . . C Uproszczon‘e przepisy gier,
23-25 . . o Zabawy i gry z pitkami, ¢wicze- | zasady czystej gry i kulturalne-
,Zabawy i gry pitkarskie . . o : - L
{ID) (AW13, AUI2, K13, KK5,8) nia techniczne go k1b1cowar;]1a, umiejetnosci
CoTmr e e techniczne
Z6kte koto olimpijskie: Cwiczenia i zabawy Prze|?1sy ru.chu drogowego,
26 Kota. kétka —ied s q dobdr stroju do warunkéw
(Iv) n0%8, KOKa - Jedna spotia z dostepnym sprzgtem atmosferycznych, umiejetnos¢
(I-1.3.3, 1-11.3.7, B.U.3,4, EW.4) (hulajnoga, rolki, wrotki) jazdy bezpie'czer']stwo
Niebieskie koto olimpijskie: o . Zwiazki AF ze zdrowiem, umie-
" Biegi terenowe — wiosenny L L .
2729 JAtletyka terenowa maraton, zabawy biezne, préby jetnosci w zakresie wieloboju
(V) (RW.2,R.U.2, AW.14, 'Wielobo'owe ! lekkoatletycznego (bieg, skok,
A.U.78,9,10, EW.1, E.U.1, K.8, ) rzut), umiejetnoé¢ pomiaru
K.K.5) tetna
Zielone koto olimpijskie: Testy wytrzymatosdi, sity
Préby sprawnosci gvan’ za'ne' i wytrzymatosci mie$ni po-
30-31 | " y Ee zdrowierF;" qzane) sturalnych, gibkosci dolnego | Diagnoza SF i rozwoju fizyczne-
O 3RS Aus, | st ocns | g e e
EU.2) ksztattujace
N1eb1esk1§ k/oto.ohrp.pujkm: Jgrzyska Wspélnoty Dziecie- Zasady czysfce] gy, .bezp1ecze.n-
32-33 . Tydzier olimpijski cei” 7abauiv i erv. konkurencie | StWor umiejetnosc w zakresie
(V) | (AW5,AU7910,B.U.2,K], | & rzabaWy18M, 181 wieloboju lekkoatletycznego
KK'5) wzorowane na antycznych (bieg, skok, rzut)
Zotte kc?Jco ol1mp1]sk1e: o Zwiazki AF ze zdrowiem, zasady
,Aktywne i bezpieczne waka- | Sporty catego zycia, sezonowe,
34-36 cie” v rekreacvine i <bortowe aktywnego wypoczynku, zasady
(D) (AW.2, AU 3]Ll BW3 B.U2 gry ogllinaka P " | zwracania sie o pomoc w sytu-
B .E’\N'1)‘ e acji zagrozenia.

Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Atletyka terenowa” w klasie IV,
planowanego w 27-29 tygodniu roku szkolnego (w kwietniu) (Pogrubiono tematy
lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do programu):

1) Szkolny maraton — zabawy biezne (R.W.2, R.U.2, AW.4, A.U.8, E.U.),

2) Szkolny maraton — zabawy biezne (RW.2,R.U.2, A.U.8, E.U.]),

3

)

) Szkolny maraton — zabawy biezne i rzutne (RW.2, R.U.2, A.U.8,9, EW.]),
1) Szkolny maraton — zabawy biezne i skoczne (RW.2, R.U.2, A.U.8,10, EW.]),

)

5) Szkolny maraton — préby wielobojowe: bieg, skok w dal z rozbiegu (R.U.2,
AW.,A.U.78,10),

6) Szkolny maraton — préby wielobojowe: bieg, rzut piteczka palantowa z miejsca
(R.U.2, AW.1,AU.789),

7) Szkolny maraton — préoby wielobojowe: bieg, rzut piteczka palantowa
z rozbiegu (R.U.2, AW.],A.U.78,9),

8)Szkolny maraton — zabawy i gry terenowe (R.U.2, AW.4, A.U.7.8,9),

9) Szkolny maraton — zabawy i gry terenowe, prawo treningu (R.U.2, A.U.78,9,

EW.J),

10) Préby wielobojowe — bieg krétki, rzut piteczka palantowa i skok w dal z rozbiegu
(A.U.79,10, EW.D),
11) Szkolny maraton — pokonywanie naturalnych przeszkéd (R.U.2, AW.4, A.U.8,10),
12) Préby wielobojowe — bieg krétki, rzut piteczka palantowa i skok w dal
z rozbiegu (A.U.7.9,10).




Przyktadowy temat lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Préby sprawnosci
powigzanej ze zdrowiem" w klasie IV, planowanego w 3031 tygodniu roku szkolnego

(w maiju):

Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiej — sita, gibkos¢ i budowa ciata

(RW1,3,RU13).

Przykkadowy temat lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Aktywnos¢ na rozruch
i budowanie zespotu” w klasie IV, planowanego w 1 tygodniu roku szkolnego (we

wrzeéniu):

Zabawy integracyjne, dobre relacje z réwiesnikami (B.U.1, K.5, K.K.5).

. n
wanie zespotu

(IV.B.W.1,B.U.2, K.5,9, KK.5)

L5 Tresci Osiagniecia
c o Tytut cyklu : L -
20 . . (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w za-
-2 | (wymagania szczegétowe z PP) .. . . .
=E akcenty sprawnosciowe) kresie zdrowia i sprawnosci)
Z6tte koto olimpijskie: : -
) ) . .. Dobre samopoczucie, umiejet-
1 +Aktywnos¢ na rozruch i budo- | Zabawy i gry ruchowe i inte- PR .
nos¢ wspétdziatania, bezpie-

gracyjne

czenstwo

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(IVRW.2, IVR.U.2, IV.EW.
A.UJ0,11,12,13)

Biegi terenowe — jesienny
maraton, zabawy biezne, préby
wielobojowe

Zwigzki AF ze zdrowiem, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), umiejetnos¢ pomiaru
tetna

Zielone koto olimpijskie:
,Préby sprawnosci fizycznej
powiazanej ze zdrowiem"
(IVRW.13, IVR.UIA
R.U.J, AW.L)

Testy wytrzymatosdi, sity
i wytrzymatosci miesni po-
sturalnych, gibkosci dolnego
odcinka kregostupa, ocena
rozwoju fizycznego (wysokos¢
i masa ciata)

Diagnoza SF i rozwoju fizycz-
nego, cechy prawidtowej po-
stawy, rekomendacje WHO nt.
aktywnosci fizycznej

Z6kte koto olimpijskie:
,Gry z europejskich podwérek”
(IVEWL4, AW.2,AU3, EU3)

Sporty catego zycia, gry rekre-
acyjne i sportowe

Gry z réznych stron $wiata,
umiejetnosci niezbedne do
udziatu w grach, dobér stroju
do warunkéw atmosferycznych

911
(X=XI)

Czerwone koto olimpijskie:
,Gry z elementami pitki recz-
nej"
(RU.3,AW.13,AU12,
B.W.1,3,K.1,9, KK.5)

Uproszczone odmiany pitki
recznej, ¢wiczenia techniczne,
zabawy i gry z pitkami

Uproszczone przepisy gier,

zasady czystej gry, umiejet-

nosci techniczne, zdolnosci
koordynacyjne

12-14
(XI=XIl)

Czerwone koto olimpijskie:

,Gry z elementami koszykéwki"

(RU.3,AW.13,AU12,
B.W.1,3,K.1, K.K.5)

Uproszczone odmiany koszy-
kéwki, éwiczenia techniczne,
zabawy i gry z pitkami

Uproszczone przepisy gier,

zasady czystej gry, umiejet-

nosci techniczne, zdolnosci
koordynacyjne

15-16
(X1l

Czarne koto olimpijskie:
,Fitness, gimnastyka, parkour
i taniec”

Cwiczenia ksztattujace,
oddechowe, stretching, uktady
taneczne, rézne formy fitness,

tanice integracyjne z réznych

Ksztattowanie SF, zasady za-
chowania sie podczas zabawy
tanecznej, umiejetnosci tech-

niczne

(IV.R.U.L5 AU.9, Ku, KK.5)

stron Swiata




Czerwone koto olimpijskie: : - Uproszczone przepisy gier,
..o | Uproszezone odmiany pitki . 2.
17-19 ,Gry z elementami siatkéwki recanel. éwiczenia techniczne zasady czystej gry, umiejet-
(1) (RU3,AW.13,AUI2, gczn€), cwie S noded techniczne, zdolnoci
B.W.1,3,K.1,KK.5) zabawy i gry z pitkami koordynacyjne
Czarne koto olimpijskie: Cwiczenia ksztattujace,
20-22 ,Fitness, gimnastyka, parkour ¢wiczenia sity, cwiczenia Ksztattowanie SF, samoochro-
(”) i taniec” zwinno$ciowo-akrobatyczne, na, umiejetnosci techniczne,
(IVR.U.45 RW.3,AUS56,78, | skoki, zwisy, podpory, uktady pokazy ,Kazdy ma talent”
B.W.2,3,B.U.1,3,K.8,9,KK.5) ¢wiczen
Czerwone koto olimpijskie: u L
,Gry z elementami pitki noz- | Cwiczenia techniczne, zabawy proszczone przepisy gief,
23-25 o : : : zasady czystej gry i kulturalne-
{ID)] neJ Tgry z pitkami go kibicowania, umiejetnosci
(RU3,AW.13,AUI2, techmfczne
B.W.1,3,K.1,3,KK.5,8)
Z6tte koto olimpijskie: Cwiczenia i zabawy Przepisy ruchu drogowego,
26 ,Kota, kétka —jedna spétka” z dostepnym sprzetem dobor stroju do warunkéw
(IV) (I-11.3.3, 1-11.3.7, IV.E\W.4, (hulajnoga, rolki, wrotki, | atmosferycznych, umiejetnosé
B.W.3,B.U1,2,EU3) deskorolka, rower) jazdy, bezpieczeristwo
Niebieskie koto olimpijskie: Biegi terenowe — wiosenny | Zwigzki AF ze zdrowiem, umie-
27-29 ,Atletyka terenowa” maraton, zabawy biezne, préby | jetnosci w zakresie wieloboju
(Iv) (IV.R.U.2,A.U10,11,12,13, wielobojowe lekkoatletycznego (bieg, skok,
EW.3) rzut), hartowanie
Zielone koto olimpijskie: T e
. P . esty wytrzymatosci, sity i wy- | . . _—
,Préby sprawnosci fizycznej P Diagnoza SF i rozwoju fizycz-
: . . trzymato$ci mie$ni postural- ) :
0| PR RUE™ | nych gibkosc dolnego odein- | 128 ATV PreviCiobl o
RW.3, IVR.ULL ' . stawy, rekomendacje nt.
RWI2,RUI2, AWL K6, | <@ k”?g‘)sj;.”;jzgzz:a rozwoju | " b wnosci fizyczne
K.K.5)
Niebieskie koto olimpijskie: | ,lgrzyska Wspélnoty Szkolnej", Zas,ady ,,czystg]'gry ,/b'ezp1e-
32-33 Tvdzier olimpiiski” . . czefistwo, umiejetnosci w za-
v) . Tydzien olimpijski zabawy i gry, konkurencje kresie wieloboju Lekkoatletycz-
(AW.6, AUI12,13, K1, KK.5)|  wzorowane na antycznych )
: nego (bieg, skok, rzut)
Z6tte koto olimpijskie: Zwiazki AF ze zdrowiem, za-
34-36 +Aktywne i be.zp'),1eczne waka- Sporty catego 7ycia, sezonowe, sady l:a)ktyvxélnego wypoczynku,
(V1) ae gry rekreacyjne i sportowe | SPO30PY OCnrony — temperatu-
(AW, AU1L, BW.24, ra, zasady bezpieczeristwa nad
EW.A4,5) woda i w gérach

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Gry z elementami pitki recznej”
w klasie V, w 9-11 tygodniu roku szkolnego (w listopadzie).
(Pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu):

1) Zabawy rzutne, éwiczenia podan i chwytéw w ruchu, bezpieczna pitka
reczna (A.W.], AU, B.W.1,3),

2) Zabawy rzutne, ¢wiczenia zachowari w obronie i w ataku (A.W.3, A.U.1),

3) Gra ,Komérkowe pie¢ podan”, éwiczenie zachowania w ataku i obronie

(AW.3,AU12),

4)
)

Gra ,Pie¢ podan’, strzat na bramke (R.U.3, AW.3, A.U1,2),
5) Gra ,,Pitkarskie ringo”, podania i chwyty ringo (R.U.3, AW.3,A.U1,2),

6)Gra ,Pochodnia”, podania i chwyty ringo (A.W.3, A.U.1,2),
7) Gra ,Pitka do kapitana”, rzut na bramke (R.U.3, AW.1,3,A.U.1,2),
8)Gra ,Pitka do kapitana”, rzut na bramke (A.W.1,3, A.U.1,2),




9) Klasowy konkurs rzutu do celu, kodeks ,czystej gry” (A.U.1, K.1,9),

10) Klasowy konkurs rzutu do celu, kodeks ,czystej gry” (B.W.1, A.U.1, K1,9,
K.K.5),

11) Klasowy turniej gry ,Pitka do kapitana” (A.W.], A.U.1,2,K.1,9),

12) Klasowy turniej gry ,Pitka do kapitana” (A.W.1, A.U.1,2, K.1,9).

Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Fitness, gimnastyka, parkour

i taniec” w klasie V, w 20—22 tygodniu roku szkolnego (w lutym):

1) Cwiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne, w tym przewroty z réznych pozycji
wyjéciowych, bezpieczne upadanie (A.U.5,6, B.W.2,3, B.U.1,3),

2) Cwiczenia zwinnoSciowo-akrobatyczne, w tym przewroty z réznych pozycji
wyjéciowych, bezpieczne upadanie (A.U.5,6, B.W.3, B.U.1,3),

3) Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢ oraz utatwiajace utrzymanie
prawidtowej postawy (IV.R.U.4,5 RW.3, AU5,6),

1) Skoki gimnastyczne oraz éwiczenia ksztattujace site i gibkos¢ (IV.R.U.4,5,
RW.3,AU56,8 B.UI),

5) Cwiczenia réwnowazne i w zwisie, wybér zespotéw do pokazu talentéw
(IV.R.U.4,5 RW.3,AU5678,K9, KKD5),

6) Cwiczenia ksztattujace i zwinnoéciowo-akrobatyczne z muzyka (IV.R.U.4,5,
A.U.6,78,K.89, KK5),

7) kaczenie éwiczen gimnastycznych w uktad, przygotowanie do pokazu talentéw
(A.U56,78,B.U1,K.89,KKD5),

8)kaczenie éwiczer gimnastycznych w uktad, przygotowanie do pokazu
talentéw (A.U.5,6,78, B.U.1, K.8,9, KK.5),

9) Uktad éwiczeih zwinnosciowo-akrobatycznych, przygotowanie do pokazu
talentéw (A.U.7, B.U.1,K.8,9, KK.5),

10) Ukkad éwiczer zwinnosciowo-akrobatycznych, przygotowanie do pokazu talentéw

(A.U.7,B.U1,K.89,KK.5),
11) Klasowe pokazy gimnastyczne — pokaz talentéw (A.U.7 B.U.1, K.8,9, KK.5),
12) Klasowe pokazy gimnastyczne — pokaz talentéw (A.U.7, B.U.1, K.8,9, K.K.5).

Przyktadowy temat lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Préby sprawnosci
fizycznej powiazanej ze zdrowiem" w klasie V, w 5 tygodniu roku szkolnego

(w pazdzierniku):

Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiem — poprawa wynikéw wytrzymatosci
tlenowej (IV.R.W.1, RW.1, R.U.).



K Xaw) Tresci Osiagniecia
£ Tytut cyklu m f AF . Lo ..
S h . . (kluczowe formy AF, (wiedza i umiejetnosci w zakre-
% -2 | (wymagania szczegétowe z PP) . . L .
=E akcenty sprawno$ciowe) sie zdrowia i sprawnosci)
ZL6tte koto olimpijskie: Dobre samopoczucie, umiejet-
1 +Aktywnos¢ na rozruch i budo- | Zabawy i gry ruchowe, integra- P ' )

. n
wanie zespotu

(IV.B.W.1, B.U.2, K.9,10, K.K.5)

cyjne

nos¢ wspétdziatania, bezpie-
czenstwo

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(IV.R.U.2, AUIOM,12,13,14,
EW.1.2)

Biegi terenowe — jesienny
maraton, zabawy biezne, préby
wielobojowe

Zwigzki AF ze zdrowiem, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,

rzut)

Zielone koto olimpijskie:
,Préby sprawnosci powigzanej
ze zdrowiem”

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymato$ci miesni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka

Diagnoza sprawnosci, aktywno-
$ci i rozwoju fizycznego, cechy
prawidtowej postawy, reko-

(X) (IVRW.3, IVR.U], kregostupa, ocena rozwoju ) .
RW.I12 RUI2 AWA4, K67 fizycznego (wysokos¢ i masa mendacje VXIHO nt..aktywnosa
K.K.5) ciata) 2yezne]

Z6tte koto olimpijskie:
,Gry z europejskich podwérek”
(VEW.4, AW.2,AU.34,
EU3,K8)

Sporty catego zycia, gry rekre-
acyjne i sportowe

Gry z r6znych stron $wiata,
umiejetnosci niezbedne do
udziatu w grach, dobér stroju
do warunkéw atmosferycznych

911
(X=XI)

Czerwone koto olimpijskie:
,Gry z elementami pitki recz-
nej"
(R.U3,AW.13,AU12,
B.W.1,3, K.1, K.K.5)

Minipitka reczna, éwiczenia
techniczne, zabawy i gry z pit-
kami

Przepisy minigier, zasady
,Czystej gry”, umiejetnosci
techniczne, zdolnosci koordy-
nacyjne

12-14
(x)

Czerwone koto olimpijskie:
,Gry z elementami koszykéwki"
(R.U3,AW.13,AUL2,
B.W.1,3,K.1, K.K.5)

Minikoszykéwka, ¢wiczenia
techniczne, zabawy i gry z pit-
kami,

Przepisy minigier, zasady
,czystej gry”, umiejetnosci
techniczne, zdolnosci koordy-
nacyjne

15-16
(X1l

Czarne koto olimpijskie:
Fitness, gimnastyka, parkour
i taniec”
(R.U.2,AU.9,

E.U.1,2, K4, KK.5)

Cwiczenia ksztattujace,
oddechowe, stretching, uktady
taneczne, rézne formy fitness,

tance integracyjne z réznych
stron Swiata

Ksztattowanie SF, zasady za-

chowania sie podczas zabawy

tanecznej, umiejetnosci tech-
niczne

17-19
U)

Czerwone koto olimpijskie:
,Gry z elementami siatkowki”
(RU.3,AW.13,AU12,
B.W.1,3, K1, K.K.5)

Minipitka siatkowa, ¢wiczenia
techniczne, zabawy i gry z pit-
kami,

Przepisy minigier, zasady
,czystej gry”, umiejetnosci
techniczne, zdolnosci koordy-
nacyjne

Czarne koto olimpijskie:
JFitness, gimnastyka, parkour
i taniec”
(RW.3,R.U.2,AU56,78,
B.W.3,B.U.1,3,E.U.1,K.8,9,
K.K.5)

Cwiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sitowe, éwiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne,
skoki, zwisy, podpory, uktady

¢wiczen

Ksztattowanie SF, samoochro-
na, umiejetnosci techniczne,
pokazy ,Kazdy ma talent”

Czerwone koto olimpijskie:
,Gry z elementami pitki noznej"”
(R.U3,AW.13,AUL2,
B.W.13,K13,KK5,8)

Minipitka nozna, ¢wiczenia
techniczne, zabawy i gry z pit-
kami

Przepisy minigier, zasady ,czy-
stej gry” i kulturalnego kibico-
wania, umiejetnosci techniczne




Z6tte koto olimpijskie: Cwiczenia i zabawy z Przepisy ruchu drogowego,
26 ,Kota, kotka —jedna spotka” dostepnym sprzetem dobér stroju do warunkéw
(Iv) (-11.3.3, .37, IV.EW.4, (hulajnoga, rolki, wrotki, atmosferycznych, umiejetnos¢
B.W.3,B.U1,2,E.U3) deskorolka, rower) jazdy, bezpieczefistwo
Niebieskie koto olimpijskie: Biegi terenowe — wiosenny | Zwiazki AF ze zdrowiem, umie-
27-29 ,Atletyka terenowa” maraton, zabawy biezne, préby | jetnosci w zakresie wieloboju
(IV) (IV.R.U.2, A.U10,11,12,13,14, wielobojowe lekkoatletycznego (bieg, skok,
EW12) rzut)
é:gtonse I:;)\f\?nztéicn;f?iizjsg:e' Testy wytrzymatosci, sity i wy- Diagnoza SF i rozwoju fizyczne-
n1 TODY sprat yezne] trzymato$ci miesni postural- & ozwoju nzy
30-31 powigzanej ze zdrowiem nych, gibkosci dolnego odcinka go, cechy prawidtowej postawy,
(V) (IVR.W.3, IV.R.UL, ' ) rekomendacje WHO nt. aktyw-
RW12,RU12, AWA, K67 k“?g"““ff;\;c‘fe; rozwoju nosci fizycznej
K.K.5)
N1eb1esk1fe lfo{o. ohrppugkm: Jgrzyska Wspslnoty Szkolnej’, Zasady czys.te] g, .bezp1ecze.n—
32-33 ., Tydzien olimpijski abawy 1 erv. konkurencie Wzo- stwo, umiejetnosci w zakresie
(V) (AW.6,A.UI12,13, KT, rozvaiey'na antvenn ]ch wieloboju lekkoatletycznego
K.K.1,5) yezny (bieg, skok, rzut)
., N Zwiazki AF ze zdrowiem, zasady
Lokt .kOJ(O 9L1mp1]sk1e. . . aktywnego wypoczynku, spo-
34-36 |,Aktywne i bezpieczne wakacje | Sporty catego zycia, sezonowe
S soby ochrony — temperatura,
(V1) (AW, AU1L, BW.24, gry rekreacyjne i sportowe dv bezpieczer q
EW.415) zasady bezpieczeristwa na
o woda i w gérach

Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Gry z elementami siatkéwki”
w klasie VI, w 1719 tygodniu roku szkolnego (w styczniu).
(Pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu):
1) Cwiczenia odbi¢ pitki sposobem gérnym (AW.1, A.UJ, B.W.J),
2) Cwiczenia odbié pitki sposobem gérnym (R.U.3, A.U.),

3) Cwiczenia odbi¢ sposobem gérnym oraz zagrywki ze zmniejszonej odlegtosci (R.U.3,
A.UJ),
1) Cwiczenie zachowan w ataku i obronie, rzucanka siatkarska (AW.1,3, A.U.1,.2
K1, KK..5),
5) Cwiczenie zachowar w ataku i obronie, rzucanka siatkarska (AW.1.3,AU12K],
K.K.5),
6) Odbicia pitki sposobem dolnym i rozegranie na trzy (A.W.3, A.U.1),
7) Cwiczenia odbi¢ i zagrywki — serwobieg (A.W.1,3, A.U.1,2 K1, KK.5),
8) Deble siatkarskie, éwiczenia odbi¢ i zagrywki (A.W.1,3, A.U.1,2 K1, KK.5),
9) Klasowy konkurs odbi¢ pitki sposobem gérnym (A.U.1, B.W.1, K1, KK.5),
10) Klasowy konkurs odbi¢ pitki sposobem gérnym, zachowania fair play
siatkarza (A.W.3, A.U.], B.W.1, K1, KK.5),
11) Klasowy turniej uproszczonej gry 1x1 lub 2x2, zachowania fair play
siatkarza (A.W.1, A.U.1,2, K1, KK.5),
12) Klasowy turniej uproszczonej gry 1x1 lub 2x2, zachowania fair play
siatkarza (AW.1, A.U1,2, K1, KK5).



Przyktadowy temat lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu , Aktywnosé na rozruch
i budowanie zespotu” w klasie VI, w 1tygodniu roku szkolnego (we wrzeéniu):
Gra terenowa, bezpieczne korzystanie z urzadzeir sportowych (B.U.2, K.9,

KK.5).

Przykkadowy temat lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Atletyka terenowa”
w klasie VI, w 27-29 tygodniu roku szkolnego (w kwietniu):
Szkolny maraton - préby wielobojowe: skok wzwyz i w dal sposobem
naturalnym (IV.R.U.2, A.U.10,13, EW.2).

Tygodnie
(miesiac)

Tytut cyklu
(wymagania szczegétowe z PP)

Tresci
(kluczowe formy AF,
akcenty sprawno$ciowe)

Osiagniecia
(wiedza i umiejetnosci w zakre-
sie zdrowia i sprawnosci)

Z6tte koto olimpijskie:
+Aktywno$¢ na rozruch i budo-
wanie zespotu”
(IV.B.W.1, B.W.1, EWW.1, K 5,8,
K.K.5)

Zabawy i gry ruchowe, integra-
cyjne

Przyczyny urazéw i wypadkéw,
AF a dobre samopoczucie,
wspétdziatanie

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(V-VIAW.4, VVIAUZ,
AW.1,2,3,A.U.89,10,11,12,
EW.5, K.K.4)

Zabawy biezne, biegi tereno-
we — jesienny maraton, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), rozgrzewka

Zielone koto olimpijskie:
,Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci powigzanej ze zdro-

wiem"
(V-VLAW.4, RW.1,2,
R.U.1,2,3,4,5 AUN12, K67,
K.K.4)

Testy wytrzymatosdi, sity i wy-
trzymato$ci mie$ni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena rozwoju
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata)

Samoocena sprawnosci, ak-
tywnosci i rozwoju fizycznego,
normy AF, ¢wiczenia wzmacnia-
jace i Ewiczenia wspomagajace

poprawna postawe ciata, roz-

grzewka

7-9
(X)

Czerwone koto olimpijskie:
Pitka reczna czy rugby"
(A.U.1,2,12,K1,2, KK.5)

Uproszczone odmiany pitki
recznej oraz rugby TAG, ¢wicze-
nia i gry z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady ,czystej gry”, umiejet-
nosci techniczne, rozgrzewka

10-12
(XI)

Czarne koto olimpijskie: ,Par-
kour"
(V-VI.AW.4, VVIA.U8, R.U,
AW.14,5 AUA4511,12, BW],
B.U.J, E.U.3,K.7,8, K.K.4,5)

Cwiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sity, éwiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne,
skoki, zwisy, podpory, piramidy,
tory przeszkéd

Ksztattowanie SF, samoochro-
na, pokonywanie przeszkdd,
samoocena mozliwosci fizycz-
nych, rozgrzewka

13415
(XI=XIl)

Czerwone koto olimpijskie:
,Koszykéwka czy korfball”
(AU1,2312,K1,2,KK.5)

Uproszczone odmiany koszy-
kéwki i korfballu, éwiczenia
igry z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady organizacji turnieju,
umiejetnosci techniczne, zasa-
dy ,czystej gry", rozgrzewka

16-18
0)

Czerwone koto olimpijskie:
,Siatkéwka czy indiaca”
(AW1,AU1,2,311,12,K1,2,3,

K.K.5)

Uproszczone odmiany siat-
kéwki i indiaki, éwiczenia i gry
z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady ,czystej gry", rola kibica
w sporcie, umiejetnosci tech-

niczne, rozgrzewka




Czarne koto olimpijskie: ,Fit-
ness"
(RU.4S5,AWL4S5 AULS6,12,
B.W.2,B.U.T,EW.2, E.U.2,3,
K.4,8,9, KK.5)

Cwiczenia sity, stretching,
uktady taneczne, rézne formy
fitness, tarce integracyjne
z r6znych stron Swiata, pokaz —
,Kazdy ma talent”

Ksztattowanie SF, zasady za-
chowania sie podczas zabawy
tanecznej, ergonomiczne
podnoszenie ciezaréw, umie-
jetnosci techniczne, kreatywna
wspotpraca

Czerwone koto olimpijskie:
,Pitka nozna czy football3"
(AU1,2312,K1,2,3, KK.5)

Uproszczone odmiany pitki
noznej i football3, ¢wiczenia
igry z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady organizacji turnieju,
rola kibica w sporcie, umiejet-
nosci techniczne, zasady ,czy-
stej gry", rozgrzewka

Z6tte koto olimpijskie:
,Kota, kétka —jedna spétka”
(-1.3.3,7,B.W.1,2,B.U1,2)

Cwiczenia i zabawy
z dostepnym sprzetem
(hulajnoga, rolki, wrotki,
deskorolka, rower)

Przepisy ruchu drogowego,
samoasekuracja, zasady poste-
powania w sytuacji wypadku,
jazda na dostepnym sprzecie

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(V-VIAW.4, VVIAU2,
AW1,2,3,A.U.89,10,11,12,
K.K.4)

Zabawy biezne, biegi terenowe
— wiosenny maraton, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
wearable technology, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), rozgrzewka

29-30
(v)

Zielone koto olimpijskie:
,Samoocena sprawnos$ci i ak-
tywnosci powigzanej ze zdro-

wiem"
(V-VIAW.4, RW.1,2,
R.U1,2,3,4,5 AUIT12, K67,
K.K.4)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymatosci miesni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena rozwoju
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata)

Samoocena sprawnosci, ak-
tywnosci i rozwoju fizycznego,
normy AF, ¢éwiczenia wzmacnia-
jace i wspomagajace poprawng

postawe ciata, rozgrzewka

Niebieskie koto olimpijskie:
,Tydzien olimpijski”
(V-VI.A.UL,12, AW.6,
A.U.2,3,8,9,10,12,K.2,10,
K.K.5,8)

Jgrzyska Wspélnoty Szkolnej”,
zabawy i gry, konkurencje wzo-
rowane na antycznych

Idea olimpijska, zasady ,czystej
gry", umiejetnosci w zakresie
wieloboju lekkoatletycznego

(bieg, skok, rzut), wsparcie
mtodszych ucznibw

33-35
(V)

Z6kte koto olimpijskie:
Aktywne i bezpieczne wakacje”
(V-VILEW.5 AW.2, AU,
B.w.2,B.U.2, E.U.1,K.8,9,10,
K.K.5,8)

Sezonowe gry rekreacyjne
i sportowe, AF z innych krajéw

Zwiazki AF ze zdrowiem, zasada
aktywnego wypoczynku, przy-
czyny urazéw i wypadkéw, za-
sady postepowania w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Samoocena sprawnoéci i aktywnoéci
dla zdrowia" w klasie VII, w 5-6 tygodniu roku szkolnego (w pazdzierniku).
(Pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do
programu):
1) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — wytrzymatoéé tlenowa — Test

Coopera (V-VI.EW.1,2,RW.2,R.U.2, AU,
2) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — sita, gibko$¢, budowa ciata

(VVLEW.2, RW.2,R.U1,2, K.7),

3) Samoocena sprawnoci i aktywnosci — zalecenia dotyczace AF, éwiczenia sity
i gibkosci (V-VILAW.4, R.U.3,4,5,K.7),

11) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — poprawa wynikéw wytrzymatosci (R.U.2,4,
K.6,7, A.UT),

5) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — poprawa wynikéw: sita, gibkosé,
pomiar wysokoéci i masy ciata (V-VI.AW.4,R.U1,2,K.6,7),




6) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — interpretacja wynikéw (V-VI.A.W.4,
R.UA45,K.6),

7) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — nasze mozliwosci i potrzeby
(R.U.4,5,K.6),

8) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — nasze mozliwosci i potrzeby (V-VI.AW.4,

R.U4,5,K.6).

Przyktadowe tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Pitka reczna czy rugby”
w klasie VII, w 7-9 tygodniu roku szkolnego (w pazdzierniku):

1) Pitka reczna czy rugby - dzi$ rugby TAG. Wybierz sam (A.U.1,2, K1, KK.5),

2) Pitka reczna czy rugby — dzi$ reczna. Wybierz sam (A.U.1,2. K1,12 K.K5).

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Parkour” w klasie VII, w 10-12

tygodniu (w listopadzie):

1) Cwiczenia ksztattujace site i gibkosé¢, skoki przez przeszkody (V-VI.A.U.8,
R.U4, AW.4,AUI2,B.UT K7 KKS5),

2) Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, skoki przez przeszkody (V-VI.A.U.8, R.U.4,
A.UJ12,B.W.1, B.U., K7 KK.5),

3) Cwiczenia ksztattujace site i gibkoéé, pokonywanie przeszkéd (R.U.4, AW.4,
A.U.12,B.UJ),

1) Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, pokonywanie przeszkéd (R.U.4, AW.4, A.U12,
B.U.I),

5) Ergonomiczne diwiganie, éwiczenia w zwisie i w podporze (A.W.4, A.U.5,12,
B.U.J,E.U3),

6) Ergonomiczne dzwiganie, éwiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne (A.W.4,
A.U512,B.U1EU3),

7) Ergonomiczne dzwiganie, ocena aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii (V-VI.AW.4, AW.3,A.U11,12, B.U.T, EU.3, K.7 K.K.4),

8) Cwiczenia ksztattujace site i gibko$¢, ocena aktywnosci fizycznej
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii (V-VI.AW.4, R.U.4, AW.3,
A.UT112,K.7.8, KK4),

9) Tory przeszkéd, éwiczenia zwinnodciowo-akrobatyczne (A.U.5,12, B.U.1, K.7, K.K.5),

10) Tory przeszkéd, éwiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne (A.U.5,12, B.U.1,K.7,

K.K.5),
11) Tory przeszkéd wg pomystéw uczniéw (A.U.5,12, B.U.1, K.7.8, KK.5),
12) Tory przeszkéd wg pomystéw uczniéw (A.U.5,12, B.U.1, K.7.8, K.K.5).



Tygodnie
(miesiac)

Tytut cyklu
(wymagania szczegétowe z PP)

Tresci
(kluczowe formy AF,
akcenty sprawno$ciowe)

Osiagniecia
(wiedza i umiejetnosci w zakre-
sie zdrowia i sprawnosci)

=

Z6kte koto olimpijskie:
+Aktywnos¢ na rozruch i budo-
wanie zespotu”

(IV.B.W.1, B, EW.1, K.5.8,
K.K.5)

Zabawy i gry ruchowe, integra-
cyjne

Przyczyny urazéw i wypadkdw,
AF a dobre samopoczucie,
wspbtdziatanie

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(V-VILAW.4, V-VI.A.UI2,
AW1,2,3,A.U.89,10,11,12,
E.W.5, K.K.4)

Zabawy biezne, biegi tereno-
we — jesienny maraton, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), rozgrzewka

Zielone koto olimpijskie:
,Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci dla zdrowia”
(V-VLAW.4, RW.1,23,
R.U.1,2,3,4,5 AU, 12, EWA,
K.6,7, K.K1,4)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymato$ci mie$ni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena rozwoju
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata

Samoocena sprawnosci, ak-
tywnosci i rozwoju fizycznego,
normy AF, ¢wiczenia wzmacnia-
jace wspomagajace poprawna

postawe ciata, rozgrzewka

Czerwone koto olimpijskie:
JKlasowa liga

Uproszczone odmiany gier,
¢wiczenia i gry z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady organizadji turnieju,
umiejetnosci techniczne, ,czy-
sta gra”, rozgrzewka

(wybranej gry*)"
(AW.3,A.U1,2,311,12,K1,2,7,
K.K.5)

Czarne koto olimpijskie: ,Par-
kour"

(V-VI.AU8, R.U.L, AW.14,5,
A.U4,511,12, B.W.Y, B.UL,
E.U.3,K.7,8, KK.4, K.K.5)

Cwiczenia ksztattujace,
¢wiczenia sity, cwiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne,
skoki, zwisy, podpory, piramidy,
tory przeszkéd

Ksztattowanie SF, samoochro-
na, pokonywanie przeszkdd,
samoocena mozliwosci fizycz-
nych

Czerwone koto olimpijskie:
Klasowa liga

Przepisy uproszczonych gier,

13-15 Y Uproszczone odmiany gier, zasady organizacji turnieju,
(X1=X1) (wybranej gry*) ¢wiczenia i gry z pitkami umiejetnosci techniczne, ,czy-
(AW.3,AU1,2,311,12,K1,27, sta gra” rozgrzewka; !
K.K.5) '
Czerwone koto olimpijskie: ) )
P17 p h
.Klasowa liga ) ) rzepisy uproszczonych gier,
16-18 . " Uproszczone odmiany gier, zasady organizacji turnieju,
(1) (wybranej gry*) ¢wiczenia i gry z pitkami umiejetnosci techniczne, ,czy-
(AW3, AUI2,31112,K1,27, By zp J§toSC r nC2Y
KK5) stagra , rozgrzewka

19-21
()

Czarne koto olimpijskie: ,Fit-
ness’
(R.U.4,5 AW.45 AULS5612,
B.W.1,B.UJ EW.23,EU.23,
K.4,8,9, KK.5)

Cwiczenia sity, stretching,
uktady taneczne, rézne formy
fitness, tance integracyjne
z réznych stron $wiata, pokaz —

,Kazdy ma talent”

Ksztattowanie SF, zasady za-
chowania sie podczas zabawy
tanecznej, ergonomiczne
podnoszenie ciezaréw, umie-
jetnosci techniczne, kreatywna
wspotpraca

Czerwone koto olimpijskie:
.Klasowa liga
(wybranej gry*)"
(AW.3,AU1,2,311,12,K1,27,
K.K.5)

Uproszczone odmiany gier,
¢wiczenia i gry z pitkami

Przepisy uproszczonych gier,
zasady organizacji turnieju,
umiejetnosci techniczne, ,czy-
stagra’, rozgrzewka




25
(V)

Z6tte koto olimpijskie:
,Kota, kétka — jedna spotka”
(-1.3.3,7,B.W.1,2,B.U1,2)

Cwiczenia i zabawy
z dostepnym sprzetem
(hulajnoga, rolki, wrotki,
deskorolka, rower)

Przepisy ruchu drogowego,
samoasekuracja, zasady poste-
powania w sytuacji wypadku,
jazda na dostepnym sprzecie

26-28
(V)

Niebieskie koto olimpijskie:
,Atletyka terenowa”
(V-VLAW.4, V-VI.A.UI2,
AW.,2,3,A.U.8,10,11,12, KK.4)

Zabawy biezne, biegi terenowe
— wiosenny maraton, préby
wielobojowe

Zdrowie a AF w terenie, nowo-
czesne technologie a ocena AF,
technologie ubieralne, umie-
jetnosci w zakresie wieloboju
lekkoatletycznego (bieg, skok,
rzut), rozgrzewka

29-30
)

Zielone koto olimpijskie:
,Samoocena sprawnosci i ak-
tywnosci dla zdrowia"
(V-VILAW.4, RW.1,2,3,
R.U.1,2,3,4,5 AU 12, EWA,
K.6,7, K.K14)

Testy wytrzymatosci, sity i wy-
trzymatos$ci miesni postural-
nych, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa, ocena rozwoju
fizycznego (wysokos¢ i masa
ciata)

Samoocena sprawnosci i roz-
woju fizycznego, normy AF, ¢éwi-
czenia wspomagajace postawe
ciata, rozgrzewka

31-32
(v)

Niebieskie koto olimpijskie:
,Tydzier olimpijski”
(V-VIA.UL12, AW.6,
A.U.2,3,8,9,10,12,K.2,10,
K.K.5,8)

JJgrzyska Wspélnoty Szkolnej”,
zabawy i gry, konkurencje wzo-
rowane na antycznych

Idea olimpijska, zasady czystej
gry, umiejetnosci w zakresie
wieloboju lekkoatletycznego

(bieg, skok, rzut), wsparcie
mtodszych ucznidw

33-35
(V)

Z6tte koto olimpijskie:
Aktywne i bezpieczne wakacje”
(AW.2,A.U1,B.W.2,B.U.2,
E.U.1,K.8,9,10, K.K.5,8)

Gry rekreacyjne i sportowe, AF
z innych krajow

Zwiazki AF ze zdrowiem, roz-
ktad dnia, przyczyny urazéw
i wypadkdw, zasady postepowa-
nia w sytuacji zagrozenia zycia
lub zdrowia

*Rodzaj gry powinien by¢ ustalony na podstawie ankiety preferencji przeprowadzonej
wsrdd uczniéw kazdego oddziatu na poczatku roku szkolnego. W zaleznosci od rozktadu
gtosow nalezy wybra¢ dwie lub trzy gry sposréd przewidzianych w VIl klasie.

Tematy lekcji (wymagania szczeg6towe) dla cyklu ,Aktywno$é na rozruch i budowanie
zespotu” w klasie VIII, w 1 tygodniu roku szkolnego (we wrze$niu):
(Pogrubiono tematy lekcji, ktérych scenariusze zostaty dotaczone do programu):

1) Zasady bezpieczeristwa, zasady oceniania, zabawy integracyjne (IV.B.W.],
B.W.1,K.5, KK.5),
2) Zabawy integracyjne, aktywnos¢ fizyczna a dobre samopoczucie (B.W.1,
EW.1,K.5,KK.5),
3) Gra terenowa, wspoétdziatanie w zespole (B.W.1, E\W.1, K.5,9, K.K.5),
L) Gra terenowa, rozwiazywanie probleméw (E.W.1, K.5,8, KK.5).

Tematy lekcji (wymagania szczegétowe) dla cyklu ,Klasowa liga siatkéwki” klasie VI,
w 16-18 tygodniu roku szkolnego (w styczniu):
1) Podziat na zespoty, wybory w zespotach kapitana i trenera, przydziat rél
(AW.3,AU13,12,K.7, KK.5),
2) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie sie do rozgrywek siatkéwki 2x2
(AU1,3,12,K.7, KK.5),




3) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie sie do rozgrywek siatkéwki 2x2
(AU1,2,3,12,K.7 KK.5),

1) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — siatkéwka 2x2
(AU1,2,3,11,12,K.1,2, KK.5),

5) Rozgrywki mistrzowskie— siatkéwka 2x2 (A.U.1,2,3,11,12,K.1,2, KK.5),

6) Rozgrywki mistrzowskie — siatkéwka 2x2 (A.U.1,2,3,11,12, K.1,2, KK.5),

7) Cwiczenia w zespotach, przygotowanie sie do rozgrywek — siatkéwka 3x3
(A.U1,2,3,12,K.7 KK5),

8) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — siatkéwka 3x3
(A.U1,2,311,12,K1,2, KK.5),

9) Cwiczenia w zespotach, rozgrywki towarzyskie — siatkéwka 3x3 (A.U.1,2,3,11,12, K.1,2,
K.K.5),

10) Rozgrywki mistrzowskie — siatkéwka 3x3 (A.U.1,2,3,11,12, K.1,2, K.K.5),

11) Rozgrywki mistrzowskie — siatkéwka 3x3 (A.U.1,2,3,11,12, K.1,2, KK.5),

12) Ceremonia zakonczenia klasowej ligi siatkéwki, video z meczy, ogtoszenie

wynikéw, wreczenie nagréd (A.U.11,K.7.9, KK.1,4,8).

Przyktadowe tematy lekcji (wymagania szczegdtowe) dla cyklu ,Samoocena sprawnosci

i aktywnosci dla zdrowia" w klasie VIII, w 5-6 tygodniu roku szkolnego (w pazdzierniku):

1) Wiosenny maraton, fit-smartfon — pomiar AF za pomoca smartfona
(V-VILAW.L, AW.2,3,AU.8,11,12).

2) Samoocena sprawnosci i aktywnosci — interpretacja wynikéw

(V-VILAW.4, RW.1,3,R.U.3,4,5 K.6).



ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

Al Poziom wymagan — poczatkujacy

stosuje sie do regulaminu ptywalni,

wykonuje skok do wody na nogi z wysokosci ok. 0,7 m,
wydobywa z dna przedmiot z gtebokosci ok. 2/3 wysokosci
ciata,

przeptywa dowolnym sposobem 25 m.

zasady bezpiecznej kapieli na ptywalni,
zasady higieny zwigzane z korzystaniem
z publicznych ptywalni,

regulamin ptywalni,

¢wiczenia oswajajace w wodzie,
zabawy i gry w wodzie,

¢wiczenia wypornosciowe,

¢wiczenia ptywania elementarnego

z przyborami i bez,

¢wiczenia ptywania technikami
sportowymi,

¢wiczenia nurkowania w wodzie o
gtebokosci nie wiekszej od wysokosci
Ciata,

¢wiczenia skokéw do wody z wysokosci
do1m,

zawody ptywackie.

A2 Poziom wymagan — $redni

wypetnia wymagania niezbedne do zdobycia powszechnej
karty ptywackiej:
przeptywa 200 m, w tym co najmniej 50 m na plecach,
przeptywa pod woda co najmniej 5 m,
wykonuje skok startowy do wody z wysokosci ok. Tm.

¢wiczenia nurkowania w wodzie o
gtebokosci nie wigkszej niz 3 m,
¢wiczenia skokéw do wody z wysokosci
do2m,

¢wiczenia nawrotéw w ptywaniu na
piersiach i na grzbiecie.

A3 Poziom wymagah — zaaw

ansowany

wypetnia wymagania niezbedne do zdobycia specjalnej
karty ptywackiej:
przeptywa 1500 m, w tym co najmniej 200 m na plecach,
przeptywa pod woda 15 m z nurkowaniem na gtebokosci
3m,
przeptywa kazdym z czterech styli ptywackich co najmniej
50 m,
omawia sposoby samoratownictwa w wodzie w sytuacji:
wyjscia z wody na wysoki brzeg, na pomost lub nabrzeze
bez pomocy drabinki oraz do todzi, a takze na l6d,
zmeczenia (wyczerpania sit) dtugotrwatym ptywaniem,
wychtodzenia organizmu w czasie ptywania,
zachty$niecia sie woda w czasie ptywania,
skurczu migsni,
wychodzi z wody na brzeg ptywalni bez pomocy drabinki,
w przypadku zmeczenia w wodzie przyjmuje pozycje wypo-
czynkowa na plecach,
w przypadku zachty$niecia sie woda, unoszac sie na wodzie
z gtowa utrzymywang nad wodg i pochylong w przéd, kasz-
lac, odkrztusza wode,
w przypadku skurczu mig$ni w wodzie przyjmuje pozycje wy-

poczynkowg i rozcigga skurczone migsnie: stopy, tydki, uda.

elementy ratownictwa i samoratownic-
twa w wodzie.




ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA |

TRESCI KSZTALCENIA

B1 Poziom wymagah — poczatkujacy

jezdzi na rowerze na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu,

jezdzi na rowerze na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu, trzymajac kierownice jednoracz,

w jezdzie na rowerze zatrzymuije sie w wyznaczo-
nym miejscu,

startuje na rowerze pod gére (nachylenie ok.
15%),

zdobyt karte rowerowa.

zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw i ¢wiczerh
z wykorzystaniem roweréw,

¢wiczenia jazdy na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu, trzymajac kierownice oburacz i jednoracz,
jazda na rowerze z géry i pod gére z wykorzysta-
niem przerzutki,

startowanie pod gore,

jazda na rowerze po drogach dopuszczonych do
ruchu kotowego,

wyscigi rowerowe.

B2 Poziom wymagan — $redni

omawia bezpieczne trasy dla rowerzystéw w oko-
licy szkoty i swojego domu,
zaplanowat jednodniowa wycieczke rowerowa:
bezpieczna dla rowerzysty trase wycieczki o dtu-
gosci min. 30 km,
tempo i czas przejazdu, w tym miejsca, liczbe
i dtugos¢ przerw wypoczynkowych,
pokonat trase jednodniowej wycieczki rowerowej
o dtugosci min. 30 km.

bezpieczne trasy dla rowerzystéw w okolicy szkoty
iw miejscu zamieszkania,

zasady organizacji wycieczek rowerowych: plano-
wanie trasy, planowanie tempa przejazdu, plano-
wanie kosztéw wycieczki, przewidywanie ewentu-
alnych miejsc ryzykownych i niebezpieczeristw,
rowerowe imprezy na orientacje.

B3 Poziom wymagah — zaawansowany

przejezdza na rowerze wyznaczong przez nauczy-
ciela trase w terenie,

w jezdzie na rowerze wykorzystuje dostepne figu-
ry skateparku, w tym: rampe, rail, bench,

grindbox, jump box, quarter.

f
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

elementy MTB (kolarstwa gérskiego),
elementy downhill (zjazdu na rowerach),
elementy BMX (park, street, flatland),
zawody rowerowe.




ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

C1 Poziom wymaga#h — poczatkujacy

stosuje sie do zasad bezpieczenstwa w czasie
zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem rolek, tyzew

i deskorolki, w tym do regulaminéw lodowiska

i skateparku,

omawia strdj do jazdy na tyzwach, rolkach i de-
skorolce,

na tyzwach, rolkach samodzielnie wstaje po upad-
ku,

na tyzwach, rolkach wykonuje serie co najmniej
trzech przysiadéw,

poruszajac sie przodem na tyzwach, rolkach, po-
konuje jedno okrazenie wyznaczonej trasy w pra-
wo i lewo,

jedzie na deskorolce na wprost i ze zmiang kie-
runku ruchu,

w jezdzie na tyzwach hamuje ptugiem lub pétptu-
giem,

w jezdzie na rolkach zatrzymuje sie z wykorzysta-
niem hamulca,

na tyzwach, rolkach, poruszajac sie tytem, poko-
nuje odcinek min. 10 m.

zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw, gier i ¢wi-
czen z wykorzystaniem rolek, tyzew i deskorolki,
ubiér do jazdy na rolkach, tyzwach, deskorolce,
regulamin lodowiska i skateparku,

zabawy i gry na rolkach, tyzwach i deskorolce,
¢wiczenia réwnowazne na rolkach, tyzwach i de-
skorolce w miejscu 1jezdzie, w tym ¢wiczenia
przenoszenia ciezaru ciata z nogi na noge (¢wicze-
nia balansu ciata) i jazdy na jednej nodze,
¢wiczenia bezpiecznego upadania i wstawania,
¢wiczenia poruszania sie na tyzwach i rolkach
przodem i tytem, na wprost i ze zmiang kierunku
ruchu,

¢wiczenia hamowania na rolkach i tyzwach,
¢wiczenia jazdy na deskorolce po prostej i ze
zmiang kierunku ruchu,

¢wiczenia hamowania na rolkach, tyzwach lub
deskorolce,

zawody na rolkach, tyzwach i deskorolce.

C2 Poziom wymagan — $redni

w jezdzie przodem na tyzwach, rolkach, pokonu-
je jedno okrazenie wyznaczonej trasy w prawo

iw lewo, akcentujac odbicie, jazde na jednej no-
dze oraz wypad na wirazu,

w jezdzie przodem na tyzwach hamuje ptugiem
lub pétptugiem w wyznaczonym miejscu,

w jezdzie przodem na rolkach zatrzymuje sie tech-
nika t-stop w wyznaczonym miejscu,

w jezdzie przodem na deskorolce po tuku i slalo-
mem,

w jezdzie tytem na tyzwach, rolkach przejezdza
slalomem pomiedzy pachotkami,

na tyzwach, rolkach przejezdza przodem w przy-
siadzie min. 10 m.

w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok obu-
ndz z pétobrotem z jazdy tytem do przodu,
potrafi zjecha¢ na deskorolce z matej przeszkody
typu schodek lub kraweznik.

¢wiczenia jazdy na rolkach, tyzwach i deskorolce
po kole,

¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach przektadanka
przodem i tytem,

¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach ze zmiang
kierunku ruchu obrotem na dwéch nogach w jez-
dzie przodem i tytem,

¢wiczenia podskokéw obun6z w miejscu i jezdzie
na rolkach, tyzwach i deskorolce,

¢wiczenia jazdy na rolkach i tyzwach w parach,
¢wiczenia jazdy na rolkach i deskorolce z wyko-
rzystaniem matych przeszkéd typu krawezniki,
schody,

zabawy i gry na rolkach i tyzwach z wykorzysta-
niem kijéw do unihokeja.

C3 Poziom wymagai — zaawansowany




e przejezdza na rolkach, tyzwach jedno kétko w do- | e  ¢wiczenia obrotéw na jednej i dwdch nogach
wolnym kierunku przektadanka przodem, w jezdzie na rolkach i tyzwach,
e przejezdza na rolkach, tyzwach jedno okrazenie e (wiczenia skokéw w jezdzie na rolkach, tyzwach,
tytem, pokonujac wiraze w pozycji wypadu, deskorolce,
w jezdzie na tyzwach hamuje technika hokejowa, ¢wiczenia jazdy szybkiej na rolkach,
w jezdzie na rolkach hamuje technika powerslide, taczenie poznanych elementéw jazdy na tyzwach
w jezdzie na rolkach, tyzwach wykonuje skok w proste ukkady,
obunéz z pétobrotem z jazdy tytem do przodu e (wiczenia jazdy freeride na rolkach i deskorolce.
iz przodu do tytuy,
e w jezdzie na tyzwach wykonuje piruet ijaskétke
przodem,
e w jezdzie na rolkach przodem, deskorolce wyko-
nuje manual,
w jezdzie na deskorolce wykonuje ollie,
w jezdzie na rolkach lub deskorolce przeskakuje
nad niska przeszkoda,
e w jezdzie na rolkach, deskorolce wykorzystuje
dostepne figury skateparku, w tym: rampe, rail,
bench, grindbox, jump box, quarter,
e w jezdzie na rolkach stosuje elementy techniki
jazdy szybkiej.
ZAtOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA TRESCI KSZTALCENIA
D1 Poziom wymagah — poczatkujacy
e przestrzega zasad bezpieczefistwa zwigzanych e zasady bezpieczeristwa zwigzane z uprawianiem
z uprawianiem sportéw walki, sportow walki,
e wykonuje pady w tyt, pad w przéd, pad w bok, e zabawy i ¢wiczenia z mocowaniem,
e wykonuje uniki, e (wiczenia padéw w miejscu i w ruchu, na zréz-
e wykonuje trzymania opasujace i czworoboczne, nicowanym podtozu, w tym pady z niewielkiej
e wykonuje ¢wiczenia rzutéw w pozycji stojacej bez wysokoéci (do ok. 0,5 m),
wspdtéwiczacego, ¢wiczenia unikéw,
e stosuje etykiete sportdw walki. ¢wiczenia blokéw, kopnie¢, cioséw bez przeciwni-

ka i bez przyboru,

etykieta sportow walki,

¢wiczenia postaw (naturalnej i obronnej) i sposo-
béw poruszania sie w parterze i w pozycji stojacej,
¢wiczenia zwrotdw i obrotéw ciata,

¢wiczenia uchwytéw i trzyman, uwalniania sie

z trzyman, przechodzenia do trzyman,

¢wiczenia rzutéw bez wspétéwiczacego, bez

iz przyborami,

¢wiczenia rzutéw w pozycji stojacej, w ktérych
wspotéwiczacy przed upadkiem znajduje sie w kle-
ku,

elementy walki rezyserowanej w parterze.

D2 Poziom wymagai — Sredni




omawia, w jaki sposéb unikna¢ zagrozen zwigza-
nych z przemoca fizyczna,

omawia, w jaki sposéb zachowac¢ sie w sytuacji
agresji fizycznej,

wykonuje kombinacje blokéw, kopnie¢ i cioséw
bez przeciwnika,

wykonuje kombinacje trzymar w czasie ¢wiczer
w parterze,

wykonuje w pozycji stojacej powtdrzenia wejscia
do rzutdw.

e wiedza na temat unikania zagrozen zwigzanych
z przemocg fizyczna,
e (wiczenia blokéw, kopnie¢, cioséw bez przeciwni-
ka iz przeciwnikiem, bez przyboru i z przyborem,
e (wiczenia wejscia do rzutéw w pozycji stojacej
ze wspotéwiczacym,
e (wiczenia rzutéw w pozycji stojacej, w ktérych
wspotéwiczacy upada z niewielkiej wysokosci,
o elementy walki rezyserowanej w pozycji stojacej,
e zawody w sportach walki.

D3 Poziom wymagah — zaawansowany

wykonuje kombinacje blokéw, kopnie¢ i cioséw
z przeciwnikiem,

wykonuje wybrany przez nauczyciela bagdz samo-
dzielnie uktad formalny kata,

stosuje elementy samoobrony: uwalnianie sig

z chwyt6w za reke, uwalnianie sie z chwytéw

za ubranie, uwalnianie sie z chwyt6éw za wtosy,
uwalnianie sie z przedniego obchwytu tutowia,
uwalnianie sie z tylnego obchwytu tutowia,
wykonuje duszenie rekoma lub nogami (bez przy-
duszania),

wykonuje dzwignie wytamujaca lub wykrecajaca
(bez wytamywania i wykrecania),

wykonuje wybrany rzut nozny, biodrowy lub
reczny.

o uktad formalny kata,

e (wiczenia trzymania barkowego,

e (wiczenia duszenia rekoma i nogami (bez przydu-
szania),

o (wiczenia dzwigni wytamujacych i wykrecajgcych
(bez wytamywania i wykrecania) w ataku i w obro-
nie,

e (wiczenia rzutéw w pozycji stojacej: noznych,
biodrowych i recznych w miejscu i przemieszcza-
jacsie,

o elementy samoobrony: uwalnianie sie z chwytéw
i obchwytoéw,

o walki treningowe w parterze i pozycji stojacej.

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

E1 Poziom wymagah — poczatkujacy

stosuje sie do zasad bezpieczenstwa w czasie
zabaw i ¢wiczen z wykorzystaniem sprzetu nar-
ciarskiego i do nordic walking,

porusza sie na nartach biegowych bezkrokiem,
porusza sie na nartach biegowych krokiem na-
przemianstronnym,

zjezdza na wprost i podbiega na nartach biego-
wych na wzniesienie terenu o niewielkim nachy-
leniu (ok. 15%) z wykorzystaniem przygotowanej
trasy biegowej,

maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic
walking na tatwym (ptaskim) terenie, stosujac
techniki z poziomu basic.

e zasady bezpieczeristwa w czasie zajec z wyko-
rzystaniem sprzetu narciarskiego i do nordic
walking,

e zabawy z wykorzystaniem nart, kijkéw narciar-
skich 1 kijkéw do nordic walking,
¢wiczenia réwnowazne z wykorzystaniem nart,
¢wiczenia krokéw techniki klasycznej
w narciarstwie biegowym w terenie ptaskim
i 0 nachyleniu do 30%,

e zawody w narciarstwie biegowym technika kla-
syczna,

e (wiczenia techniki nordic walking z poziomu
basic i fitness,

e zawody nordic walking.

E2 Poziom wymagai — Sredni




w terenie lekko opadajgcym porusza sie na nar-
tach biegowych jednokrokiem,

podchodzi krokiem rozkrocznym na strome wznie-
sienie (nachylenie ok. 30%),

w terenie lekko opadajgcym wykonuje tyzwowa-
nie,

zjezdza na wprost na nartach biegowych ze wznie-
sienia terenowego o niewielkim nachyleniu (ok.
15%) w réznych warunkach éniegowych,

w zjezdzie na wprost na nartach biegowych ze
wzniesienia o niewielkim nachyleniu (ok. 15%)
wykonuje skret przestepowaniem,

maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic
walking pod gére i schodzi, stosujac techniki

z poziomu basic,

maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic wal-
king, stosujac techniki z poziomu fitness.

e (wiczenia krokéw tyzwowych w narciarstwie
biegowym w terenie ptaskim i o nachyleniu do
30%,

e (wiczenia techniki nordic walking z poziomu
sport.

E3 Poziom wymagan — zaawansowany

w terenie ptaskim na nartach biegowych wykonu-
je tyzwowy dwukrok synchroniczny,

w terenie lekko wznoszacym sie na nartach biego-
wych wykonuje tyzwowy dwukrok asynchroniczny,
w terenie lekko opadajgcym na nartach biego-
wych wykonuje tyzwowy jednokrok,

maszeruje z wykorzystaniem kijéw do nordic
walking w zmiennym terenie, stosujgc techniki

z poziomu sport.

e zawody w narciarstwie biegowym technikg do-
wolna.

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA

F1 Poziom wymaganh — poczatkujacy

stosuje sie do regulaminu $ciany wspinaczkowej,
wspina sie i trawersuje proste drogi wytyczone
bezposrednio nad podtozem (nogi nie wyzej niz
1m, trudnos¢ trasy w skali krakowskiej do Ill).

e zasady bezpieczeristwa w trakcie wspinaczki skat-
kowej,

regulaminy $cian wspinaczkowych,

¢wiczenia réwnowazne,

¢wiczenia chwytéw,

¢wiczenia wspinania sie i trawersowania tras,
¢wiczenia trawersowania tras z ograniczong
ilosciag chwytéw i stawari (np. jedna reka i dwie
nogi).

F2 Poziom wymagan — $redni

postuguje sie komendami wspinaczkowymi,
zaktada uprzaz asekuracyjng i umie przywigza¢
line do uprzezy weztem ,6semka”,

stosuje asekuracje na wedke (asekuracje gérna) za
pomocg automatycznego urzadzenia do asekura-
cji (np. gri-gri),

wspina sie i trawersuje drogi wytyczone przez
nauczyciela o trudnosci trasy w skali krakowskiej
do IV.

e (wiczenia ustawienia asekurujacego,
e (¢wiczenia wspinania, trawersowania i zejscia.

F3 Poziom wymagan — zaawansowany




wspina sie i trawersuje drogi wytyczone przez
nauczyciela o trudnosci trasy w skali krakowskiej
do IV, stosujac techniki zapieraczki oraz techniki
w przewieszeniu,

w trakcie wspinania sie i trawersowania stosuje
pozycje wypoczynkowe.

e zawody wspinaczkowe.

ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA

TRESCI KSZTALCENIA




Zgodnie z modelem ,Badania w dziataniu” (Action Research) K. Lewina przyjmujemy,
ze wykorzystanie naszego programu przebiega w rytmie: diagnoza — planowanie

— realizacja — ewaluacja — modyfikacja — realizacja powtarzanych czynnosci, ktére
pozwalajg podnosic jako$¢ naszej pracy. Niektore decyzje zwigzane z realizacjg
programu wychowania fizycznego ,Medal dla KAZDEGO" (MdK) wymagaja wstepnej
diagnozy potrzeb uczniéw. Zalecamy korzystanie z ankiet preferencji uczniow réznych
klas. Wskazywane przez nich formy aktywnosci fizycznej powinnismy eksponowac

w rocznych planach pracy. W przypadku uczniéw VIl klasy ankieta preferencji jest
niezbedna dla zaplanowania czesci tresci cykli wchodzacych w sktad czerwonego kota
olimpijskiego.

Diagnozowanie potrzeb i oczekiwan uczniéw jest tez konieczne, aby skutecznie
zaplanowac edukacje zdrowotnga. Zgodnie z podstawg programowa ,realizacja podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej z przedmiotu wychowanie
fizyczne w bloku tematycznym »Edukacja zdrowotna« powinna by¢ dostosowana do
potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb)”.

W zwigzku z tym ankiety preferencji warto réwniez wykorzysta¢, aby rozpozna¢
potrzeby i zainteresowania uczniéw zwigzane z zachowaniami zdrowotnymi. Utatwi to
szczegtowe planowanie zajec, w ktorych bedziemy rozwija¢ umiejetnosci, kompetencje
i wiedze wynikajace z bloku tematycznego ,Edukacja zdrowotna".

Wyb6r i dostosowanie do lokalnych potrzeb programu wychowania fizycznego
Medal dla KAZDEGO" (MdK) wymaga dobrej diagnozy poczatkowej, a zatwierdzony
do realizacji w szkole program wymaga ewaluacji. Ewaluacje prowadzimy kilkakrotnie
w piecioletnim cyklu ksztatcenia: w trakcie i na zakoriczenie kazdego roku (ewaluacja
formatywna, procesu, wyniku) oraz na zakoAczenie etapu edukacji (ewaluacja
sumatywna). Powinna ona utatwi¢ odpowiedz na kilka pytan dotyczacych:

1) oceny zawartoéci merytorycznej — zgodnosci tresci programu ze stanem wiedzy na
temat wychowania fizycznego oraz zgodnosci programu z Podstawa programowsa,

2) oceny dostosowania programu do jego odbiorcéw — szkoty, uczniéw i nauczycieli,

3) oceny programu na tle innych dostepnych programéw,

14) mozliwoéci optymalizacji programu, z uwzglednieniem wszystkich celéw ksztatcenia
i wychowania fizycznego,

5) decyzji dalszego wykorzystywania programu.

Ewaluacja programu nie jest celem samym w sobie — jest wazng sktadowga
szkolnego systemu zapewniania jakosci edukacji. Ma ona sens, gdy jej ogniwem s3
decyzje i dziatania podjete w szkole, dzieki ktérym szkota przypomina funkcjonowanie



instytudji, ktéra sie rozwija. W przypadku programu MdK postewaluacyjne modyfikacje
mogg dotyczy¢ kilku kwestii.

Po pierwsze, wykorzystanie naszego programu jest zwigzane z dokonaniem kilku
wyboréw odzwierciedlonych w metryczce programu. Na tym etapie przygotowania do
realizacji programu podejmujemy decyzje dotyczace wyboru modelu organizacyjnego
realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego (np. 2 godziny lekcji i 2 godziny
zaje¢ do wyboru). Decydujemy réwniez o ewentualnym rozszerzeniu treéci ksztatcenia
poza te, ktore bezporednio wynikaja z Podstawy programowej (np. wybér dodatkowego
modutu ,Ptywanie"). Warto pamieta¢, ze dla kazdej decyzji w tym wzgledzie nasz
program przewiduje alternatywy. Ewaluacja powinna poméc w odpowiedzi na pytanie,
czy zapisane w metryczce programu wybory w optymalny sposéb sprzyjaja osigganiu
celow wychowania fizycznego.

Po drugie, modyfikacje programu lub sposobdw jego realizacji mogg dotyczy¢
szczegOtowego doboru tresci ksztatcenia w zwigzku z rozwijaniem umiejetnosci,
kompetencji i wiadomoéci uczniéw (zatozonych osiagnie¢ edukacyjnych), wyboru
metod edukadji, a takze sposobéw oceny wysitku i osiggniec¢ edukacyjnych ucznia,
uwzgledniajac koniecznos¢ indywidualizacji oddziatywan edukacyjnych.

Informacje, bedace podstawa decyzji o ewentualnej modyfikacji programu lub
sposobow jego realizacji, warto pozyskiwac od: nauczycieli realizujgcych program,
uczniow, do ktérych program jest adresowany, ich rodzicéw, dyrektora szkoty wraz
z zastepcami.

Informacje gromadzone w ramach ewaluacji mogg by¢ wykorzystywane zaréwno
przez nauczycieli realizujacych program, jak i przez osoby wspierajace ich prace
i sprawujace nad nimi nadzor: dyrektora wraz z zastepcami oraz opiekunéw stazy.
Przyktadowe informacje, ktére warto pozyskac¢ od nauczycieli:

Czy program nauczania jest zgodny z programem rozwoju szkoty?
Czy program wychowania fizycznego utatwia planowanie pracy dydaktyczno-
-wychowawczej?
Czy program wychowania fizycznego utatwia nauczycielom indywidualizacje pracy
z uczniami o réznych potrzebach?
Jakie zmiany wprowadziliby nauczyciele w organizacji wychowania fizycznego
w szkole?
Jakie potrzeby dotyczace obiektéw i urzadzen pojawiaty sie w zwigzku z realizacja
programu wychowania fizycznego?
Jakie trudnosci pojawiajg sie w zwigzku z ocenianiem ucznia podczas
zaje¢ wychowania fizycznego?
Przyktadowe informacje, ktore warto pozyskaé od uczniéw:
Czy atmosfera w czasie zaje¢ odpowiadata uczniom?
Czy uczniowie mieli okazje odnies¢ sukces w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?
Czy zajecia wychowania fizycznego sprzyjaty integracji klasy?
Co najbardziej uczniom podobato sie w czasie zaje¢ wychowania fizycznego?



Ktére tematy zaje¢ wychowania fizycznego byty zdaniem uczniéw zbedne lub
nieciekawe?
O jakie tresci uczniowie chcieliby wzbogaci¢ zajecia wychowania fizycznego — tak,
by odpowiadaty ich oczekiwaniom?
Co uczniowie zmieniliby w sposobie oceniania z wychowania fizycznego?
Przyktadowe informacje, ktére warto pozyska¢ od rodzicow:
Czy sposdb oceny uczniéw byt sprawiedliwy?
Czy oferta zaje¢ do wyboru z wychowania fizycznego odpowiadata uczniom?
Czy realizacja programu wychowania fizycznego rozwija uczniéw?
Co nalezy zmieni¢ w wychowaniu fizycznym?
Przyktadowe informacje, ktére warto pozyskac od dyrektora:
Czy program wychowania fizycznego jest zgodny z koncepcjg pracy szkoty?
Czy program wychowania fizycznego uwzglednia potrzeby wszystkich uczniw,
w tym réwniez wymagajacych szczegdlnego wsparcia oraz uczniéw szczegélnie
uzdolnionych?
Czy program utatwia wspétprace miedzyprzedmiotowa?
Ktére obszary programu rozwoju szkoty sg wspierane dzigki realizacji programu
wychowania fizycznego?
Jakich potrzeb rodzicéw nie zaspokaja realizacja programu wychowania
fizycznego?

Informacje tego typu gromadzimy za pomoca réznorodnych, mozliwie prostych
i zwieztych narzedzi — takze tych, ktére sg dostepne w serwisach internetowych po
dostosowaniu ich do lokalnych potrzeb i warunkéw. Opis przyktadowych narzedzi
i procedur ewaluacji mozna znalez¢ w wydawnictwach Osrodka Rozwoju Edukadji,
a takze w:
Bibliotece Cyfrowej Oérodka Rozwoju Edukacji (np. Woynarowska, Planowanie
i ewaluacja edukacji zdrowotnej w szkole, [w:] Materiaty edukacyjne — wychowanie
fizyczne. Blok tematyczny — edukacja zdrowotna),
Portalu wiedzy dla nauczycieli ,Scholaris” (np. Woynarowska, Narzedzia do
autoewaluaciji pracy szkoty promujgcej zdrowie),
Zasobach elektronicznych Zaktadu Metodyki Wychowania Fizycznego Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku (np. Materiaty metodyczne, Wyktady).



Tomasz Frotowicz, doktor habilitowany nauk o kulturze fizycznej, nauczyciel akademicki

z 35-letnim i nauczyciel WF z 20-letnim stazem. Kierownik Katedry Wychowania Fizycznego
AWFiS w Gdansku. W latach 2005-2010 ekspert Ministerstwa Edukacji Narodowej do

spraw podstaw programowych ksztatcenia ogdlnego. Autor i wspétautor licznych pubhkacp
naukowych, w tym monografii ,Edukacyjne intencje nauczycieli Wychowama fizycznego...
metodycznych, w tym ,WF z klasg — od planowama do oceniania...", podrecznikéw szkolnych,
w tym ,Zycie zdrowe i sportowe... dla klasy 4" oraz programéw nauczania.

Joanna Klonowska, mgr wychowania fizycznego, nauczyciel akademicki, nauczyciel
dyplomowany z ponad 20-letnim stazem, na wszystkich etapach edukacji. Prowadzaca
wyktady i ¢wiczenia z dydaktyki WF dla studentéw AWFiS w Gdansku oraz Uniwersytetu
Gdanskiego. Wspétautorka programéw nauczania, podrecznika metodycznego ,WF z klasg —
od planowania do oceniania...". Wspétautorka i prowadzaca warsztaty metodyczne na temat
planowania pracy nauczyciela, oceniania ucznidéw i programdéw nauczania, oraz warsztaty dla
dyrektoréw szkét na temat stymulacji jakosci wychowania fizycznego.
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