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Wstep

Program nauczania dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne na IV etapie
edukacyjnym w liceum ogdlnoksztatcgcym. Program jest przeznaczony dla 270
godzin zajeé realizowanych w ciggu trzech lat nauki. Program stanowi opis
sposobu realizacji celow ksztatcenia i zadan edukacyjnych ustalonych
w podstawie programowej ksztatcenia ogdélnego.

Program realizuje podstawe programowg ksztatcenia ogdlnego okreslong
w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r.
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkét (Dz.U. Nr 4 Poz.17)
(Podstawe Programowa).

Struktura dokumentu
Program zawiera, opisane w kolejnych rozdziatach:

cele ksztatcenia i wychowania

e tresci nauczania oraz opis zatozonych osiggniec¢ ucznia,

e sposoby osiggania celdw ksztatcenia i wychowania,

e propozycje kryteriéw oceny i metod sprawdzania osiggniec ucznia,

e opis programu w podziale na jednostki lekcyjne, bedacy
uszczegotowieniem tresci nauczania, opisu zatozonych osiggnieé¢ ucznia
oraz sposobow osiggniecia celdw ksztatcenia i wychowania.

Uwarunkowania realizacji programu

Program zostat zaplanowany dla konkretnej grupy uczniéw. Mozliwe jest jego
zastosowanie dla innych grup ucznidw. Ponizej opisano zatozenia dotyczace
grupy ucznidw i szkoty, przyjete przy projektowaniu programu.

1. Szkota: Zespot szkdt ponadgimnazjalnych.

2. Grupa ucznidw: dziewczeta pochodzgce zaréwno z duzego miasta jak
i z okolicznych matych miejscowosci, czes¢ uczennic pochodzi ze
srodowisk wiejskich.

3. Obiekty sportowe; szkota dysonuje:

a. duzg salg gimnastyczng, ale podczas czesci zajec sala jest dzielona
na czesci w ktorych réwnolegle odbywajg sie zajecia z kilkoma
klasami,
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4.

b. dobrze wyposazong sitownig (atlas, ergometr, rowery stacjonarne,
taweczki),
c. zespotem boisk na powietrzu (boiska do: pitki nozinej, pitki
koszykowej),
d. biezniami lekkoatletycznymi i skocznig do skoku w dal.
Otoczenie szkoty: w bezposrednim sgsiedztwie szkoty znajdujg sie tereny
lesne, tereny spacerowe.
Wyposazenie: nauczyciel ma do dyspozycji sprzet sportowy: pitki,
materace, kije do nordic walking, rakiety do badmintona, stoty i rakietki
do tenisa stotowego, stét bilardowy, ringo, kule do gry w boccia, kije
i stroje bramkarzy do unihokeja, pitki fit-ball, bramki do tchouk-ball,
frisbee i inne.

Wstep
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Cele ksztalcenia i wychowania

U podstaw tworzenia programu lezy cheé¢ rozwigzania probleméw,
zidentyfikowanych podczas nauczania wychowania fizycznego w szkole
ponadgimnazjalnej. Problemy te s3 réwniez wskazywane w literaturze
przedmiotowej. Chodzi tu o:

e Rosnaca liczbe ucznidéw zwolnionych z udziatu w zajeciach wychowania
fizycznego,

e Pogarszajaca sie frekwencja uczniéw na zajeciach wychowania
fizycznego.

Skutkami zidentyfikowanych problemoéw jest stabe przygotowanie mtodziezy do
podejmowania catozyciowych form aktywnosci ruchowej. Powoduje to spadek
aktywnosci ruchowej z wiekiem. Jak piszg autorzy Narodowego Programu
Zdrowia': ,Polskie spoteczeristwo cechuje niska aktywnosé¢ fizyczna. Mozna
szacowac, ze zaledwie okofo 30% dzieci i mtodziezy oraz 10% dorostych uprawia
formy ruchu, ktdrych rodzaj i intensywnosc¢ obcigzen wysitkowych zaspokajajq
potrzeby fizjologiczne organizmu”. Tymczasem umiarkowana aktywnosé
fizyczna powoduje poprawe stanu zdrowia, ogdlnego samopoczucia, wygladu
fizycznego. Pozwala ona unikng¢ wielu chordb cywilizacyjnych z otytosScia
i chorobami uktadu krazenia na czele.

Aby realizacja programu mogta wptywaé na ograniczenie skutkow
zidentyfikowanych problemoéw, nalezy zidentyfikowaé pierwotne ich przyczyny
i dazy¢ do ich eliminacji lub ograniczenia. Rysunek 1 pokazuje zaleznosci
pomiedzy przyczynami, problemami a skutkami.

Jako przyczyne posrednig zidentyfikowano mate zainteresowanie i niecheé
mtodziezy do aktywnego udziatu w lekcjach wychowania fizycznego. Mate
zainteresowanie i nieche¢ wynikaja z:

e braku swiadomosci ucznidw odnosnie zwigzkdw aktywnosci fizycznej
i zdrowia,

! Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-2015. Zatgcznik do Uchwaty Nr 90/2007 Rady Ministrow z dnia 15
maja 2007r.
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e niewystarczajgcej atrakcyjnosci form prowadzenia zaje¢ wychowania
fizycznego oraz matej réznorodnosci form aktywnosci ruchowej na
zajeciach wychowania fizycznego,

e spadku sprawnosci fizycznej zwigzanego z trybem zycia oraz braku wiary
we wtasng sprawnosc fizyczna.

Przyczyny - obszar oddziatywania programu

Przyczyny posrednie. Mate zainteresowanie i niechec
mtodziezy do aktywnego udziatu w lekcjach wychowania
fizycznego

Problemy. Rosngaca liczba uczniéw zwolnionych z udziatu w
zajeciach wychowania fizycznego. Pogarszajacg sie
frekwencja uczniéw na zajeciach wychowania fizycznego.

Skutki problemu. Stabe przygotowanie mtodziezy do
podejmowania catozyciowych form aktywnosci ruchowej
skutkujgce spadkiem aktywnosci ruchowej z wiekiem.

Rysunek 1. Zaleznosci pomiedzy przyczynami, problemami a skutkami

Biorgc pod uwage powyzsze zidentyfikowano cel gtéwny:

e Zwiekszenie zainteresowania i checi udziatu w zajeciach wychowania
fizycznego wsrdd ucznidw.

Wskaznikiem realizacji tego celu moze by¢ wzrost frekwencji na zajeciach
wychowania fizycznego. Realizacji tego celu bedg sprzyjaty cele szczegdtowe:

e Uswiadomienie uczniom znaczenia doskonalenia zdrowia oraz
pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej ma ich zdrowie i
samopoczucie.

e Uatrakcyjnienie zaje¢ wychowania fizycznego poprzez wprowadzanie
urozmaiconych form aktywnosci rekreacyjnej, w tym sportéw catego
zycia.

Cele ksztatcenia i wychowania Strona 6



e \Wskazanie uczniom mozliwosci budowania wtasnej sprawnosci fizycznej

poprzez trening zdrowotny.

Rownoczednie program realizuje, w znacznej mierze zbiezne z powyzszymi
celami, cele okreslone w Podstawie Programowej, a mianowicie:
,Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cate zycie oraz ochrona
i doskonalenie zdrowia wtasnego oraz innych, w szczegdlnosci:

1) uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie;
2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

3) dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

4) umiejetnosci sprzyjajgce zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia

fizycznego, psychicznego i spotecznego.”

Cele ksztafcenia i wychowania Strona 7



Tresci nauczania
Program zaktada realizacje trzech blokéw tematycznych:

e Trening zdrowotny — diagnoza sprawnosci fizycznej oraz ksztattowanie
sprawnosci ogolnej, wytrzymatosci, sity i gibkosci;

e Dbatos¢ o wtasne ciato i umyst — zagadnienia higieny, choroby
cywilizacyjne, znaczenie ruchu w zyciu cztowieka, diagnoza i dbatosci
o prawidtowg postawe, elementy dietetyki, cwiczenia relaksacyjne;

e Sporty catego zycia — sporty rekreacyjne, gry zespotowe, uczestnictwo
W sporcie.

Program jest realizowany poprzez przekazywanie wiadomosci, uczenie
umiejetnosci oraz ksztattowanie postaw. Posiadanie wiadomosci pozwala na
nabywanie umiejetnosci, ktérych posiadanie sprzyja ksztattowaniu postaw.

‘ Postawy

‘Umiejetnoéciu

Q... , .
Wiadomosci

Rysunek 2. Osiggniecia ucznia

Dla kazdego z blokéw tematycznych okre$lono tresci nauczania w podziale na
jednostki lekcyjne poprzez:

e podanie tematu lekgc;ji,
e okreslenie wiadomosci, jakie uczen ma przyswoic,
e okreslenie umiejetnosci, jakie uczen ma posigsé,
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e okreslenie postaw, jakie nalezy uksztattowac u ucznia.

Informacje te umieszczono w tabelach opisujgcych poszczegdlne jednostki
lekcyjne zawartych w rozdziale Opis programu w podziale na jednostki lekcyjne.

Ze wzgledu na przyjety spiralny model nauczania w wielu przypadkach
przyswojone, nabyte i uksztattowane nalezy traktowaé¢ jako utrwalone
(wiadomosci, umiejetnosci i postawy).

Realizacja programu pozwala na spetnienie przez ucznidw wymagan
szczegdtowych zawartych w Podstawie Programowe;j (Tresci nauczania).

Ponizej, w celu wykazania zgodnos$ci programu z Podstawg Programowa,
wskazano przyktadowe lekcje zawierajgce tresci nauczania okre$lone
w Podstawie Programowej.

Przyktadowe lekcje
Wymaganie szczegétowe majace na celu
realizacje wymagania

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Uczen wskazuje mocne i stabe strony swojej 3,4,5,6, 29,61, 62,

sprawnosci fizycznej 91, 107, 119, 196, 181,
209

Uczen opracowuje i realizuje program aktywnosci 191, 192, 194, 195,

fizycznej dostosowany do wtasnych potrzeb 206, 207, 210, 242,
245, 246, 255, 265,
270

Uczenn omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci 152, 160, 197, 262,

fizycznej w zaleznosci od pfci, okresu zycia i rodzaju 268, 270

pracy zawodowej

Uczen wymienia czynniki wptywajgce na 195, 197, 204, 254,

podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od 265

rodziny, kolegdw, medidéw i spotecznosci lokalnej

Trening zdrowotny

Uczen ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek | 2,91, 92, 93, 96, 107,
fizyczny o réznej intensywnosci 116, 182, 183

Uczen wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl 30, 197, 254, 262, 270
zycia

Tresci nauczania Strona 9



Wymaganie szczegétowe

Przyktadowe lekcje
majace na celu
realizacje wymagania

Uczen wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczna
i zywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem
oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy
ciata we wszystkich okresach zycia

90, 156, 159, 160, 161,
197, 253, 266, 268,
270

Uczen wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne

14, 23, 64, 65, 66, 72,
79, 87, 88, 162, 179,
192, 242, 244, 253

Uczen wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych
informacji dotyczacych zdrowia i sportu, oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych
w tym zakresie

90, 152, 159, 160, 198,
234, 263, 268

Uczen wymienia choroby cywilizacyjne
uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdlnosci
choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i otytosé, oraz
omawia sposoby zapobiegania im

152,197, 270

Uczen wylicza oraz interpretuje wtasny wskaznik 156, 268
wagowo-wzrostowy (BMI)

Sporty catego zycia i wypoczynek
Uczen stosuje poznane elementy techniki i taktyki tematy z grupy Sporty

w wybranych indywidualnych i zespotowych formach
aktywnosci fizycznej

catego zycia

Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena

osobista

Uczen wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i
kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym
dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji
siedzgcej i przy komputerze

63, 64, 65, 66, 67, 68,
69, 70, 71, 81, 82, 83,
84, 162,167,171, 179,
185, 244, 246, 248,
255, 265

Uczen wyjasnia, na czym polega umiejetnosc oceny
stopnia ryzyka zwigzanego z niektdrymi sportami lub
wysitkami fizycznymi

16, 120, 132, 194, 210,
212,270

Sport
Uczen wyjasnia relacje miedzy sportem 234
profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem
Uczen omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje 198

stosowania srodkéw dopingujgcych

Tresci nauczania
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Wymaganie szczegétowe

Przyktadowe lekcje
majace na celu
realizacje wymagania

Uczen wymienia i interpretuje przyktady
konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie
kibicow sportowych

143, 150, 215, 216,
221, 223, 238

Edukacja zdrowotna

Uczen wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla
cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa oraz na czym
polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci

i wczesnej dorostosci

90, 161, 173, 253, 263,
266

Uczen wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnosc za
zdrowie wtasne i innych ludzi

263

Uczen omawia konstruktywne, optymistyczne
sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i
przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne

264

Uczen wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla
zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej wartosci
i umiejetnosci podejmowania decyzji

195, 264

Uczen wyjasnia, na czym polega konstruktywne
przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie
sobie z krytyka

195, 264

Uczen omawia zasady racjonalnego gospodarowania
czasem

261, 262

Uczen wyjasnia, na czym polega samobadanie

i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawad sie badaniom profilaktycznym w okresie
catego zycia

263

Uczen wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym
pacjentem i jakie sg podstawowe prawa pacjenta

263

Uczen omawia przyczyny i skutki stereotypéw
i stygmatyzacji oséb chorych psychicznie
i dyskryminowanych (np. zyjgcych z HIV/AIDS)

263

Uczen planuje projekt dotyczacy wybranych
zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspdtuczestnikdw projektu
w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej

34, 46,122, 132, 180,
212, 222, 263

Tresci nauczania

Strona 11




Przyktadowe lekcje

Wymaganie szczegétowe majace na celu
realizacje wymagania
Uczen omawia, na czym polega wspodtuczestnictwo 180, 263

i wspotpraca ludzi, organizacji i instytucji w
dziataniach na rzecz zdrowia

Uczen wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem 173, 263
i Srodowiskiem oraz co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢
srodowisko sprzyjajace zdrowiu
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Sposoby osiggania celow ksztalcenia i wychowania

Przy tworzeniu i realizacji programu zastosowano zasady wychowania
zdrowotnego zaproponowane przez T. Wiliamsa i opisane przez Wiestawa
Siwinskiego’:

1. Zasada wspierajacych sie dziatan — szkota promujgca zdrowie. Zasada
zakfada koordynacje programéw nauczania réznych przedmiotéw oraz
dziatan wychowawczych szkoty.

2. Zasada kumulacji uczenia sie — program spiralny. Istniejg cztery elementy
zasady:

a. perspektywa wzrastania i rozwoju; zajecia powinny by¢
dostosowane do potrzeb ucznidw; wazine jest uwzglednienie
emocjonalnych cech uczniéw, poznanie zainteresowan i okreslenie
sposobu realizacji programu w kazdej grupie;

b. zachowania zdrowotne; zajecia powinny ksztattowa¢ zachowania
zdrowotne;

c. ustalenie wstepnego poziomu wiedzy, umiejetnosci i zachowan
uczniow;

d. program spiralny; nauczanie poszczegdlnych elementow powtarza
sie kilkakrotnie w czasie nauki szkolnej.

3. Zasada okreslenia kluczowych probleméw do rozwigzywania — tresci
wychowania zdrowotnego; Zasada koncentruje sie na trzech grupach
probleméw, zwigzanych z:

a. kontaktami miedzy ludzmi,
b. troska o wtasne zdrowie,
c. spoteczenstwem i sSrodowiskiem.

4. Zasada wspotuczestnictwa — okreslanie potrzeb; uwzglednienie potrzeb
i wiasnych propozycji uczniéw w tworzeniu programu.

2 Siwinski w. Pedagogika kultury fizycznej w zarysie. Poznan 2000. Wydawnictwo AWF
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5. Zasada réznorodnych metod — szeroko ujetych problemdw; proces
wychowania zdrowotnego wykracza poza przekazywanie wiedzy
i prowadzi do podejmowania dobrych decyzji w celu uzyskania zdrowia.

6. Zasada uczenia sie na podstawie doswiadczen — ewaluacja;

Osiggniecie zatozonych celéw ksztatcenia i wychowania bedzie wymagato
zachowania nastepujacych zasad’:

1. Zasada Swiadomosci — uczen powinien wiedzie¢ co i dlaczego wykonuje
oraz umiec przeprowadzi¢ ocene i analize swoich dziatan;

2. Zasada aktywnosci — stworzenie uczniom warunkéw i mozliwosci
samodzielnego dziatania, pobudzajgc ich do aktywnosci i inicjatywy;

3. Zasada poglagdowosci — wywotanie u ¢wiczgcego wyobrazen ruchowych
i wzbudzenie checi do wykonania ¢wiczen;

4. Zasada systematycznoSci — systematyczne podejscie do nauczania,
stosuje sie stopniowanie ¢wiczen: przejscie od prostego do ztozonego,
przejscie od tatwego do trudnego, przejscie od elementéw znanych do
nieznanych;

5. Zasada dostepnosci — poziom ¢wiczen dostosowany powinien by¢ do
mozliwosci (rozwoju motorycznego i wydolnosci) i zainteresowan
uczniow;

6. Zasada trwatosci — zapewnienie, ze przyswojone elementy nie zanikna
z czasem, osigga sie to przez: zatrzymanie sie na dtuzej przy trudno
przyswajalnych elementach, nie uczenie zbyt wielu <¢wiczen
rownoczesnie (grozi rozproszeniem), nie stosowanie tych samych
¢wiczen (grozi monotonig), zachowani przerw w ¢wiczeniu
umozliwiajgcych utrzymanie wynikdw poprzednich ¢wiczen.

Bloki tematyczne

Program zaktada realizacje trzech blokéw tematycznych, z ktérych kazdy moze
by¢ realizowany zaréwno jako zajecia klasowo-lekcyjne jak i w formie zajec¢ do
wyboru dla uczniéw (alternatywnych form wychowania fizycznego). Tak wiec

* Niewiadomski M. Dydaktyka ¢wiczen fizycznych. W: Niewiadomski M. (red.) Wybrane zagadnienia z metodyki
wychowania fizycznego. Warszawa 1970. Wydawnictwo AWF
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realizacja programu jest mozliwa niezaleznie od przyjetego w szkole modelu
realizacji zaje¢ wychowania fizycznego. W przypadku, kiedy jeden z blokéw jest
wydzielony jako zajecia do wyboru dla uczniéw nalezy zadbac, aby w przypadku
wyboru przez ucznia innych zajeé alternatywnych, zajecia te pozwalaty na
realizacje  Podstawy Programowej (zapewniat spetnienie wymagan
szczegotowych).

Kazdy z blokéw zawiera zblizong liczbe godzin. Realizacja tematéw z blokdéw
tematycznych powinna przebiega¢ rownolegle (zajecia z poszczegdlnych
blokéw powinny przeplatac sie wzajemnie). W uproszczeniu mozna przyjac, ze
w kazdym tygodniu realizowana jest jedna lekcja z kazdego z blokéw, niemniej
jednak decyzje o realizacji konkretnych tematéw podejmuje nauczyciel biorgc
pod uwage dostepnosc sprzetu i infrastruktury, warunki pogodowe ale réwniez
nastawienie ucznidw.

W rozdziale Opis programu w podziale na jednostki lekcyjne, sposoby
osiggniecia celow ksztatcenia i wychowania podano dla poszczegolnych lekcji
poprzez podanie tematu lekcji oraz uwag do wybranych tematow. Sposoby
wspdlne dla wielu lekcji opisano ponize;j.

Realizacja cykliczna

W programie zatozono zastosowanie modelu spiralnego. Oznacza to, ze
w kolejnych latach nauki realizowany jest podobny cykl dziatan, z tym ze
kolejne jego przebiegi wymagajg coraz wiekszej samodzielnoSci uczniow.
Przyktadowo, w pierwszej klasie nauczyciel okresla cele treningu zdrowotnego
dla ucznia, w klasie drugiej cele te okreslane sg wspdlnie przez ucznia
i nauczyciela a w klasie trzeciej nauczyciel jedynie kontroluje poprawnos¢ celow
okreslonych samodzielnie przez ucznia. Aby utatwic¢ korzystanie z programu,
jego realizacje opisano z podziatem na kolejne lata nauczania.

W kazdym roku przebieg dziatan, szczegdlnie dziatan zwigzanych z treningiem
zdrowotnym, zgodny jest z nastepujgcym cyklem:

e Zaplanuj trening zdrowotny,

e Zrealizuj trening zdrowotny,

e Sprawdz? rezultaty / postepy,

e Przeanalizuj skutecznos¢ dotychczasowego treningu, szukaj nowych
mozliwosci.
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Szukaj

nowych
mozliwosci

Sprawdz
postepy

Rysunek 3. Cykliczna realizacja dziatan edukacyjnych

Mozliwe jest rozwiniecie tego cyklu do cyklu sekwencji zaproponowanych przez
Macieja Demela i opisanego przez Henryka Grabowskiego®:

e Rozpoznanie cech psychofizycznych ucznidw,

e Przewidywanie mozliwych do uzyskania rezultatéw,
e Planowanie dziatan,

e Realizacja dziatan,

e Ocena efektéw.

Rozpoznanie

Ocena efektow Przewidywanie

Planowanie

Rysunek 4 Uszczegotowiony cykl realizacji dziatan edukacyjnych

* Grabowski H. Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym. Krakéw 2000, Impuls
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Metody nauczania
Realizacja programu nauczania wymaga zastosowania rdéznorodnych metod

nauczania. Ponizej zestawiono proponowane do wykorzystania metody oraz

przyktadowe sytuacje, w ktérych nalezy je zastosowaé. O ostatecznym doborze

metod do poszczegdlnych

lekcji

decyduje nauczyciel.

Metody opisano

w oparciu o klasyfikacje zaproponowane przez Stanistawa Strzyzewskiego® oraz

Janusza Bielskiego®.

Metoda

Opis

Przyktady zastosowania

Metody odtwodrcz

()

Nasladowcza
Scista

Nauczyciel opisuje lub
demonstruje éwiczenie, ktére
nastepnie jest odtwarzane
przez ucznia. Nauczyciel
koryguje btedy.

Nauka krokéw w aerobiku
i tancu, nauka krokow

w nordic walking, nauka
¢wiczen na sitowni

Zadaniowa Nauczyciel objasnia ¢wiczenie | Nauka éwiczen gimnastyki
Scista podajac jego cele a nastepnie | korekcyjnej, nauka technik w

koryguje btedy. sportach zespotowych
Programowego | Nauczyciel przekazuje Nauka uktadu aerobiku
uczenia sie uczniowi program lub tablice

i usprawniania

z instrukcja do nauczenia.
Uczen realizuje ¢wiczenia
a nauczyciel koryguje btedy.

Metody aktywizujgce
Zabawowa Nauczyciel podaje uczniom Nauka gier rekreacyjnych;
fabute zabawy (w przypadku | nauka gimnastyki w formie
gry — przepisy). Uczniowie zabawowej
biorg udziat w zabawie / grze.
Zadaniowa Nauczyciel stawia przed Bieg na orientacje, budowanie
uczniami zadanie, ktdre oni torow przeszkod
realizujg samodzielnie nie
Znajac rozwigzania
Programowego | Uczen samodzielnie realizuje | Mate obwody ¢wiczebne na
uczenia sie okreslone zadanie ruchowe sifowni

> Strzyzewski S., Proces wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa 1996, WSiP
® Bielski J., Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Krakéw 2005, IMPULS
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Metoda Opis Przyktady zastosowania

Metody twédrcze

Problemowa Uczniowie zostajg postawieni | Tworzenie planu treningu
w sytuacji problemowe;j. zdrowotnego

Uczniowie nie znaja
rozwigzania i wypracowujg je
korzystajgc ze schematu:
myslenie — dziatanie — wynik.

Ruchowej Nauczyciel stawia ucznidow Opracowanie ukfadu
ekspresji w sytuacji problemowej, tanecznego
tworczej ktdrg powinni tworczo

rozwigzac. Kazde rozwigzanie
uznaje sie za poprawne.

Realizacja programu bedzie wymagata wyrobienia u uczniow okreslonych
nawykéw ruchowych. Bedzie to realizowane w trzech fazach’:

1. wytworzenie podstawowego wyobrazenia o nauczanym ruchu (droga
objasniania, pokazu lub postawienia zadania) i préby wykonania przez
ucznia,

2. dalsze uczenie ¢wiczenie drogg wielokrotnego powtarzania i usuwania
bteddw,

3. utrwalenie i doskonalenie ¢éwiczenia.

Organizacja zajec

Dobra organizacja zaje¢ sprzyja realizacji procesu wychowania fizycznego.
Realizacja programu bedzie wymagata wykorzystania nastepujgcy form
realizacji zajec¢:

1. Typowa lekcja wychowania fizycznego sktadajaca sie z:
a. czesci wstepnej, podczas ktorej poza poinformowaniem uczniow
o celach lekcji nastepuje zorganizowanie grupy oraz rozgrzanie
organizmow uczniow (w tej fazie nastepuje takze przekazywanie
wiadomosci teoretycznych);

’ Niewiadomski M. Dydaktyka ¢wiczen fizycznych. W: Niewiadomski M. (red.) Wybrane zagadnienia z metodyki
wychowania fizycznego. Warszawa 1970. Wydawnictwo AWF
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b. czesci gtéwnej, podczas ktérej realizowane sg zadania lekgji
(zdobywanie wiadomosci, nabywanie umiejetnosci, ksztattowanie
postaw);

c. czesci koncowej, podczas ktérej ma miejsce miedzy innymi
uspokojenie organizméw ucznidw (ale takze utrwalenie zdobytych
podczas lekcji wiadomosci).

2. Lekcja teoretyczna, realizowana w formie wyktfadu, pogadanki,
prezentacji przez uczniow zebranych wczesniej informacji, dyskus;ji.
Lekcja tego typu realizowana moze by¢ w sali lekcyjnej, na terenie
przyszkolnym a w wybranych przypadkach w pracowni informatycznej
z dostepem do Internetu. W przypadku tego typu lekcji bedzie mozna
wyrozni¢ nastepujgce czesci:

a. czes¢ wstepng, podczas ktdérej nauczyciel informuje o celu i
sposobie przeprowadzenia lekgcji,

b. czesci gtdwnej,

c. czesci koncowej, w ktérej nastepuje podsumowanie i powtdrzenie
wiadomosci.

3. Realizacja projektu.

Zaktada sie, ze w kazdym roku realizowane bedg projekty edukacyjne (zaktada
sie, ze kazda uczennica weZmie udziat w co najmniej dwéch projektach).
Realizowane bedg nastepujgce projekty:

1. Pomoc w organizacji Olimpiady niepetnosprawnych — projekt obejmuje
miedzy innymi:
a. udziat w pozyskaniu partneréw do realizacji Olimpiady;
b. zaplanowanie, przygotowanie i przeprowadzenie rozgrzewki dla
uczestnikéw Olimpiady;
c. zaplanowanie, przygotowanie, przeprowadzenie i sedziowanie
dyscyplin sportowych dla niepetnosprawnych;
d. zaplanowanie, przygotowanie i przeprowadzenie zaplanowanie,
przygotowanie i przeprowadzenie prezentacji tanecznej;
e. udziat w promowaniu Olimpiady.
2. Udziat w organizacji festynu szkolnego.
3. Udziat w organizacji zawoddw miedzyszkolnych.
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4. Organizacja wycieczki pieszej lub rowerowej w atrakcyjne miejsca
w poblizu szkoty.

Realizacja lekcji wymagaé bedzie zastosowania réznorodnych form

organizacyjnych. Formy, ktére powinny by¢ wykorzystane opisano w ponizszej

tabeli. Podano w niej zaréwno opis formy, jak i przyktadowe zastosowania.

Forma Opis Przyktady zastosowania
Frontalna Wszyscy uczniowie wykonujg | Rozgrzewka, nauka ¢éwiczen
te same ¢wiczenia w tym ksztattujgcych wybrane
samym czasie grupy miesni
Grupowa Zespot podzielony na Gimnastyka korekcyjna
mniejsze grupy, ktére éwicza
na tych samych lub innych
przyrzadach
Grupowa z Modyfikacja formy grupowe] | Gry zespotowe, sporty
zadaniami polegajgca na wykonywaniu | catego zycia
dodatkowymi zadan dodatkowych podczas

oczekiwania na wykonanie
zadania gtdwnego

Stacyjna (obwdd
¢wiczebny)

Uczniowie lub grupy uczniow
¢wiczg na poszczegdlnych
stacjach po 30s lub minuta

Cwiczenia na sitowni

Strumieniowa
(tor przeszkdd)

Uczniowie pokonujg rézne
przeszkody, ustawione

w odpowiednim uktadzie
(liniowym, kolistym itp.)

Cwiczenia w grach i
zabawach oraz sportach
catego zycia z
wspotéwiczgcym

Indywidualna

Uczniowie ¢wicza
indywidualnie we wtasnym
rytmie i obcigzeniu

Cwiczenia na sitowni,
gimnastyka

Zrédta pomocnicze
Podczas realizacji programu wykorzystywane bedg dodatkowe informacje

z roznych zrédet. Jednym z najistotniejszych Zzrédet bedzie Internet. Podczas

wybranych

zaje¢ uczniowie beda doskonalili

i oceniania informacji pozyskanych z Internetu.

Nauczyciel,

planujac

lekcje,

moze takze wykorzystaé zasobu

umiejetnos¢ pozyskiwania

Internetu.

W szczegolnosci moze wykorzystaé dokumenty opublikowane na portalu
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Scholaris®. Obecnie dostepne konspekty lekcji mozna wykorzystaé przyktadowo
podczas lekcji 97 (Poznajemy zasady treningu obwodowego z pitkami) —
Andrejczyka pt. ,Ksztattowanie sity w obwodzie
253

regeneracji sit) — konspekt Anny Dziekanskiej pt. ,Relaksacja na lekcjach

konspekt Tomasza

¢wiczebnym” oraz lekcji (Okreslamy rodzaje zmeczenia i sposoby
wychowania fizycznego”. Wraz z pojawianiem sie nowych zasobow mozliwe

bedzie coraz szersze ich stosowanie w realizacji programu nauczania.

Obecnie najwartosciowszym zasobem portalu Solaris, zwigzanym z nauczaniem
wychowania fizycznego, wydaje sie by¢ zestaw materiatdw powstatych
w wyniku realizacji projektu HEPS ,Zdrowe Zzywienie i aktywnos¢ fizyczna
w szkole”. Szczegdblnie wart polecenia jest podrecznik lana Younga ,Jak
wspiera¢ rozwoj i zdrowie mtodziezy”. Ponizej przedstawiono przyktady

zastosowania podrecznika.

Tresc podrecznika

Lekcja, podczas ktérej mozna wykorzystac
materiat

¢wiczenie 10 ,Jakie czynniki
wptywajg na zdrowe
zywienie?”

161 ,Sporzgdzamy bilans energetyczny;
identyfikujemy potrzeby zmian; opracowujemy
program zmiany nawykow zywieniowo —
ruchowych”

¢wiczenie 19 ,Zycie
w réwnowadze”

159 ,,Poznajemy wartosci energetyczne
typowych produktow spozywczych; okreslamy
wartosc energetyczng spozywanych positkow”

¢wiczenie 20 ,,Zachowanie
rownowagi”

253 ,,Okreslamy rodzaje zmeczenia i sposoby
regenerac;ji sit”

¢wiczenie 21 , Tworzenie
listy aktywnosci fizycznych”

160 ,,Poznajemy wydatek energetyczny
poszczegodlnych form aktywnosci ruchowej;
okreslamy witasny wydatek energetyczny”

¢wiczenie 22, Diament 9”

61 ,,Dokonujemy samooceny umiejetnosci
ruchowych, sposobdéw spedzania czasu wolnego
i trybu zycia”

¢wiczenie 23 ,,Co mysle?”

204 ,,Omawiamy powody i przeszkody

podejmowania treningu zdrowotnego”

8 WWW.scholaris.pl
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o ) Lekcja, podczas ktérej mozna wykorzystac
Tres¢ podrecznika

materiat
¢wiczenie 25 ,, Aktywnos¢ 205 ,,Uprawiamy jogging jako forme aktywnosci
fizyczna — studium w czasie wolnym”
przypadku”

¢wiczenie 30 ,Coto znaczy | 268 ,Poznajemy przyczyny i skutki otytosci”
mie¢ nadwage?”

¢wiczenie 47 ,Deszcz mysli” | 157 ,,0bliczmy BMI, wyliczamy bilans

energetyczny i bilans wysitkowy”

Istnieje szereg publikacji ksigzkowych, ktdorych wykorzystanie jest pomocne
przy realizacji programu nauczania. Jako szczegdlnie przydatne mozna wskazaé
miedzy innymi nastepujgce pozycje:

e Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Poznan 2008. Zysk i
S-ka

e Bronikowski M. Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej
szkole. Poznar 2008. Wydawnictwo eMPi?

e Chrostek L., tabaj M. Gry rekreacyjne — sport dla wszystkich. Warszawa
1982. ZG TKKF

e Krolak A. Sprawdziany tenisistow. Warszawa 1997. COS-Biblioteka
Trenera

o Kasperczyk T. Wady postawy ciata. Diagnostyka i leczenie. Krakéw 2004.
FH-U ,Kasper”

e Kotodziej J., Kotodziej K., Momola I. Postawa ciata, jej wady i korekcja.
Rzeszow 2004. Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE

e Kunski H, Trening zdrowotny oséb dorostych, Warszawa 2003,
MedSportPress

e Kutzner-Kozinska M. Korekcja wad postawy. Warszawa 1997.
Wydawnictwo AWF

e Owczarek S. (Red.) Ruch w terapii otytosci. Warszawa 2009. TKKF

e Pokora T. Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna. Skrypt dla studentow.
Watbrzych 2002. Wydawnictwo PWSZ

e Talaga J. A-Z Sprawnosci fizycznej. Warszawa 1995. Ypsylon.
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Talaga J. Sprawnosc¢ fizyczna ogdlna. Testy. Poznan 2004. Zysk i Sk.
Weider, J. Kulturystyka systemem Joe Weidera. Warszawa 1997. Agencja
Wydawnicza "Comes"

Woynarowska B. (Red.) Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli
wychowania fizycznego w gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych.
Kielce 2012. Wydawnictwo Pedagogiczne ZNP

Dla wybranych lekcji, w rozdziale Opis programu w podziale na jednostki

lekcyjne przywotano szereg takich publikacji, wigzac je z tematami lekcji,

podczas ktérych nauczyciel moze wykorzystaé zawarte w nich tresci.

Przykladowe konspekty lekcji

Konspekt lekcji nr 13

Temat: Poznajemy zaséb ¢wiczen ksztattujacych site — wykorzystujac kijki nordic

walking

Lekcja z bloku Trening zdrowotny dla klasy 1 liceum ogdlnoksztatcgcego.

Cele operacyjne:

Poznawczy: Uczen zna ¢éwiczenia z kijkami ksztattujgce site

Ksztatcgcy: Uczen potrafi wykonac éwiczenia ksztattujace site z kijkami
nordic walking

Wychowawczy: Uczen wykazuje dbatos¢ o sprzet sportowy
i bezpieczenstwo éwiczacych

Miejsce prowadzenia: boisku lub teren przyszkolny, na powietrzu

Pomoce: po parze kijkéw nordic walking dla kazdego ucznia

Lp. | Czas Tok Tresé Uwagi
1 3 Czesc Powitanie, omdwienie celdw lekcji
wstepna
Czesc Rozgrzewka: marsz z kijkami dookofa
2. 10’ | przygoto- | boiska, w marszu:

wawcza | e krgzenie ramion w przdd i w tyf,
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Lp.

Czas

Tok

Tresé

Uwagi

»,wiostowanie” kijkami,
przektadanie kijkow w marszu
przed klatkg piersiowg i za
plecami,

przektadanie co trzeci krok kijkéw

pod kolanami,

co trzeci krok skrety tutowia w
wypadzie,

co trzeci krok wymachy nég do
przodu i do tytu.

Cwiczenia w miejscu:

sktony tutowia w bok,
krgzenie tutowia,

krgzenie w stawie biodrowym,
przysiady z kijkami,

wspiecia na place, pieta.

22’

Czes¢
gtowna

Cwiczenia sitowe z kijkami:

wyprost ramion sprzed klatki
piersiowej w gore,

wyprost ramion w goére zza
plecow,

unoszenie ramion bokiem,
unoszenie kijkdw przy klatce
piersiowej,

unoszenie kijkow przy plecach,
wyprost ramion w tyt,
unoszenie ramion przodem w
gore,

w opadzie unoszenie kijkow
bokiem,

w opadzie przycigganie kijkow do

klatki piersiowej,
przysiady z kijkami w gére.

dwie serie po
15 powtdrzen
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Lp. | Czas Tok Tresc Uwagi
e Seriarozgrzewkowa bez ciezaru
na przyrzadach.
Cwiczenia rozciggajace ramion,
" 10 Czes¢ miesni tutowia i grzbietu, éwiczenia
koicowa | miesni posladkowych i nég.
Zakonczenie i podsumowanie zajec.
Konspekt lekcji nr 34

Temat: Planujemy konkurencje rekreacyjne do wykorzystania podczas imprezy

masowej

Lekcja z bloku Sporty catego zycia dla klasy 1 liceum ogdlnoksztatcgcego.

Cele operacyjne:

Poznawczy: Uczen zna zasady organizacji imprezy rekreacyjnej

Ksztatcacy: Uczen potrafi przeprowadzi¢ prostg konkurencje rekreacyjna

Wychowawczy:

Uczen  wykazuje  inicjatywe

w przeprowadzeniu konkurencji rekreacyjnej

Miejsce prowadzenia: boisko przyszkolne

przywodztwo

Pomoce: stupki, pitki, hula-hop, kregle, ringo, szarfy, rakietki do tenisa, piteczki

Lp. | Czas Tok Tresc Uwagi
1. 3 Czes¢ Powitanie, zapoznanie z celami
wstepna | lekcji, omdwienie przebiegu lekcji,
podziat na 3-osobowe zespoty
2. 5 Czesé Zabawa ozywiajaca , berek —
przygoto- | lawina”.
wawcza Cwiczenia ksztattujace ramion,
tutowia, nég, koordynaciji,
rownowazne, podskoki z
wykorzystaniem posiadanego
sprzetu.
3. 27’ Czes¢ Omowienie zatozen Mozliwe
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Lp. | Czas Tok Tresc Uwagi
gtéwna projektowanych konkurencji konkurencje:
rekreacyjnych. bieg slalomem
Kazda 3-osobowa grupa w ciggu 10 | z utrudnieniami,
minut wymysla konkurencje tor przeszkdd
rekreacyjng, okreslajac: czas zwinnosciowy,
realizacji, sposob punktacji, rzuty do celu
wymagane przyrzady. i na odlegtosc,
Uczniowie demonstrujg strzaty na
(przeprowadzajg) wymyslone przez | bramke.
siebie konkurencje, w ktérych
bierze udziat cata klasa.
4, 10’ Czes¢ Cwiczenia uspokajajace —
koricowa |, minutka”.
Podsumowanie lekcji. Nauczyciel
omawia przygotowane
konkurencje.
Konspekt lekcji nr 269

Temat: Wykorzystujemy ¢éwiczenia aerobiku i treningu sitowego w celu utraty

nadmiaru tkanki ttuszczowej

Lekcja z bloku Dbatos¢ o wtasne ciato dla klasy 3 liceum ogdélnoksztatcgcego.

Cele operacyjne:

Poznawczy: Uczen wie, jakie ¢wiczenia stosowaé w celu utraty nadmiaru

tkanki ttuszczowej

Ksztatcacy: Uczen umie zaprojektowac i wykonaé przyktadowy zestaw

¢wiczen spalajacych tkanke ttuszczowa

Wychowawczy: Uczen ma Swiadomosé, ze intensywne ¢wiczenia tlenowe

w potgczeniu z treningiem sitowym sg najbardziej efektywnym sposobem

na utrate nadmiaru tkanki ttuszczowej

Miejsce prowadzenia: sitownia

Pomoce: magnetofon, sprzet na sitowni
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Lp. | Czas

Tok

Tresé

Uwagi

Czesé
wstepna

Powitanie, zapoznanie z celami lekcji

Czesé
przygoto-
wawcza

Cwiczenia przy muzyce hi-lo:

e krazenia ramion,

e wymachy ramion,

e (¢wiczenia koordynacji (nogi-rece),
e wykroki,

e sktony tutowia,

e skrety tutowia.

3. 20

Czes¢
gtowna

Miesnie klatki piersiowe;j:

e wyciskanie w lezeniu,

e podnoszenie ciezaru za gtowe w
lezeniu,

e scigganie linek wyciggu.

Miesnie grzbietu:

e przycigganie drazka wyciggu do
brzucha w siadzie,

e wznosy ndg w lezeniu przodem.

Miesnie brzucha:

e wspiecia, wznosy nog w lezeniu.

Miesnie nog:

e wyprosty ndg w siadzie na
maszynie,

e uginanie nég w lezeniu przodem na
maszynie.

Miesnie ramion:

e uginanie przedramion na wyciggu

50-70% CM,
20
powtdrzen,
2 serie

Czas
odpoczynku
15-30
sekund

10’

Cwiczenia aerobowe o umiarkowanej
intensywnosci: rowerek, ergometr,
bieznia, wspinacz.

Czesé
koncowa

Cwiczenia rozciggajace na wszystkie
partie miesniowe.
Podsumowanie lekgc;ji.

Sposoby osiggania celow ksztatcenia i wychowania

Strona 27




Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec

Ogélne ramy systemu oceniania ksztattuje Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkéw i sposobu
oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidow i stuchaczy oraz
przeprowadzania sprawdzianow i egzaminéw w szkotach publicznych (Dz.U. Nr
38, poz 562 z pdin. zm.). Zgodnie z tym rozporzadzeniem ocenianie w
przypadku wychowania fizycznego powinno ,w szczegdlnosci braé¢ pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdéw wynikajgcych
ze specyfiki tych zajec”.

samoocena

ucznia postawa

rozwoj i
rozumienie posep

i wiedza esprawnosci

eumiejetnosci

Rysunek 5. Obszary oceniania

Na ocene z wychowania fizycznego wptywaja:

e aktywnosé —zaangazowanie w zajecia obowigzkowe i dodatkowe, chec
udziatu w zajeciach, inicjowanie dodatkowych dziatan prozdrowotnych
ucznia;

e postawa — stosunek ucznia do zaje¢ wychowania fizycznego,
systematycznosc¢ przygotowywania sie do zajeé, stosunek do
wspotéwiczacych, dbatosé o bezpieczenstwo;

e rozwdj i postep —zmiana w stosunku do diagnozy poczatkowej (dotyczy
sprawnosci, umiejetnosci i wiedzy);

Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec Strona 28



e rozumienie i wiedza — umiejetnos¢ planowania, organizacji i realizacji

(imprez sportowych, wiasnego treningu itp.), wiedza na temat znaczenia

aktywnosci fizycznej dla zdrowia, znajomosé przepiséw i zasad gier,

znajomosc ¢wiczen, wiedza z dziadziny dietetyki i ochrony zdrowia;

e samoocena ucznia — umiejetnosc okreslania swoich stabych i mocnych

stron.

Ponizsza tabela zestawia sposoby oceniania i sprawdzania osiggniec

w poszczegdblnych obszarach.

Obszar

Sposdb oceniania

Aktywnosé

Podczas kazdych zajec oceniana jest aktywnos$¢ uczniow.
Uczniowie, ktdrzy szczegdlnie angazujg sie w zajeciach
otrzymuja ,,+”. Uczniowie, ktdrzy nie ¢wiczg, nie posiadajg
stroju lub nie angazujg sie w ¢wiczenia otrzymujg ,,-”. Jeden
,+” ijeden ,-” niwelujg sie wzajemnie. Pie¢ kolejnych ,+” ulega
zamianie na ocene czgstkowg bardzo dobra. Piec¢ kolejnych,
niezniwelowanych ,-” ulega zamianie na ocene czgstkowg
niedostateczna.

Kazde dodatkowe zaangazowanie ucznia w pomoc np. w
organizowaniu zawodow czy festynow, reprezentowanie
szkoty, aktywny udziat w projekcie, prowadzenie gazetki oraz
dbatosc¢ o sprzet sportowy jest oceniane oceng bardzo dobrg
lub celujgcg w zaleznosci od zaangazowania.

Ocena za aktywnosc jest srednig ocen czgstkowych za
aktywnosc.

Postawa

W kazdym miesigcu (5 razy w semestrze) uczniowie otrzymuja
ocene czastkowa za systematycznos¢ udziatu w zajeciach,
wedtug kryterium:

e powyzej 95% obecnosci — ocena celujaca,

o 85% -95% obecnosci — ocena bardzo dobra,

e 75% - 85% obecnosci — ocena dobra,

e 60% - 75% obecnosci — ocena dostateczna,

e 50% - 60% obecnosci — ocena dopuszczajaca,
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Obszar

Sposdb oceniania

e ponizej 50% - ocena niedostateczna.

W przypadku gdy uczen jest w miesigcu przez dtuzszy czas
chory lub zwolniony z zaje¢ z innego powodu, ocena nie jest
wystawiana.

Stosunek do kolegdéw i kolezanek oceniany jest dodatkowo
podczas wybranych zajeé, zawierajgcych elementy
wymagajace wspotpracy (np. gry zespotowe i zabawy). Ocenie
podlegajq wybrani uczniowie. Na poczatku zaje¢ nauczyciel
informuje, ze bedzie oceniat dwdch ucznidéw, nie informujac,
ktorych. Kazdy uczen otrzymuje przynajmniej jedng takg ocene
czastkowg w semestrze. Stosuje sie nastepujace kryteria:

e ocena niedostateczna — uczen ma lekcewazgcy stosunek
do kolegdw, obraza ich, nie potrafi wspotpracowag,

e ocena dopuszczajgca — uczen ma obojetny stosunek do
kolegdw w czasie gry, zdarza mu sie popadaé¢ w
konflikty,

e ocena dostateczna — uczen nie popada w konflikty,
probuje wspodtpracowac w zespole,

e ocena dobra — uczen wspodtpracuje w zespole,

e ocena bardzo dobra — uczen angazuje sie w dziatania
zespotowe, nie daje sie wciggaé w konflikty, jest
przyktadem dla innych,

e ocena celujgca — uczen motywuje i angazuje innych do
wspotdziatania w zespole, petni role pozytywnego lidera
i rozjemcy konfliktow.

Ocena za postawe jest Srednig ocen czgstkowych za postawe.

Rozwdj
i postep

Oceniany jest postep w stosunku do wynikdw poczatkowych.
Jezeli wynik zostat poprawiony, to uczen otrzymuje ,,+”, jezeli
wynik sie pogorszyt uczen otrzymuje ,,-”. W przypadku
otrzymania ,,-” uczen moze ponownie podchodzi¢ do oceny.
Ocena postepu sprawnosci realizowana jest dla:

e gibkosci,
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Obszar

Sposdb oceniania

sity miesni brzucha,
skocznosci,
wytrzymatosci,
szybkosci.

Ocena postepu umiejetnosci realizowana jest dla:

tenisa ziemnego (test odbi¢ o sciane),

aerobiku (wykonanie krokédw podstawowych),
gimnastyki (wykonanie uktadu éwiczen réwnowaznych),
pitki koszykowej (wykonanie toru przeszkod z
koztowaniem i rzutem do kosza),

nordic walking (ocena poprawnosci chodu),

ringo (umiejetnosc gry),

speedmintona (umiejetnos¢ odbi¢ w parach),

pitki siatkowej (umiejetnos¢ rozegrania pitki),

tanica (umiejetnosé wykonania krokdw podstawowych),
rozgrzewki (umiejetnos¢ samodzielnego wykonania).

Uczen jest oceniany w obszarze Rozwoj i postep w nastepujacy
Sposob:

ocena celujgca — uczen posiada same ,,+” i postep jest
znaczacy;

ocena bardzo dobra — uczen posiada same ,+”;

ocena dobra — uczen posiada znaczaca przewage ,,+”;
ocena dostateczna — uczen posiada przynajmniej potowe
w*’;

ocena dopuszczajgca — uczen posiada przynajmniej
jeden ,+”;

ocena niedostateczna — uczen nie posiada ,,+”.

Rozumienie
i wiedza

Ocena rozumienia i wiedzy nastepuje w formie obserwacji
dziatan ucznia, jego odpowiedzi ustnych oraz krétkich
sprawdzianow pisemnych. Uczen otrzymuje okoto trzech
takich ocen w semestrze.

Dla poszczegdlnych elementéw wiedzy stosowane sg
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Obszar

Sposdb oceniania

nastepujace kryteria przyznawania ocen czgstkowych:

ocena celujgca — uczen posiada wiadomosci i potrafi
samodzielnie zastosowac je w praktyce; wiedza ucznia
wykracza poza przewidziany program; uczen potrafi
zastosowac wiedze w nietypowych sytuacjach;

ocena bardzo dobra — uczen posiada wiedze i potrafi jg
zastosowac samodzielnie w typowych sytuacjach;
ocena dobra — uczen posiada cze$ciowg wiedze i potrafi
ja zastosowac z pomocg hauczyciela w typowej sytuacji;
ocena dostateczna — uczen posiada wiedze, ale ma
problemy z jej zastosowaniem;

ocena dopuszczajgca — uczen przy pomocy nauczyciela
przytacza wiadomosci, ale nie potrafi ich zastosowac w
praktyce;

ocena niedostateczna — uczen nie posiada wiadomosci.

Ocenie podlegajg wiadomosci dotyczgce:

potrzeby aktywnosci fizycznej, jej czynnikow i barier oraz
wptywu na zdrowie;

planowania i realizacji programu aktywnosci fizycznej
dostosowanej do wiasnych potrzeb;

zasad prawidtowego odzywiania, zagadnien nadwagi i
niedowagi;

znajomosci ¢wiczen wptywajacych na wybrane grupy
miesniowe;

reakcji organizmu na wysitek i sposobdw regeneracji sit;
oceny ryzyka zwigzanego z uprawianiem sportow oraz
wptywu srodkéw dopingujgcych i sterydow na zdrowie;
odpowiedzialnosci za zdrowie i samobadania,
konstruktywnego przekazywania krytyki, radzenia sobie
z krytyka i problemami,

racjonalnego zarzadzania czasem,

tworzeniem srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

Ocena za Rozumienie i wiedze jest sumg ocen czgstkowych w
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Obszar Sposdb oceniania

tym obszarze.

Ocenie podlega zakres oceniania przez ucznia wfasnego
rozwoju. Podstawg do wystawienia oceny jest zeszyt
samokontroli prowadzony przez ucznia, w ktérym uczen
systematycznie ocenia:

® poziom sprawnosci,

e poziom umiejetnosci,

e wskaznik BMI,

e witasng aktywnosc,

e wyniki testow (wykorzystywane do oceny w obszarze
Rozwdj i postep).

Ocena za Samoocene ucznia jest przyznawana wedtug
kryteridw:

e ocena celujgca — uczen systematycznie dokonuje oceny

Samoocena wielu kryteriow i wykorzystuje jej wyniki do planowania

ucznia SW0jego rozwoju; uczen systematycznie podejmuje
dziatania majgce na celu poprawe wynikdw samooceny;

e ocena bardzo dobra — uczen systematycznie dokonuje
oceny wielu kryteriow i wykorzystuje jej wyniki do
planowania swojego rozwoju;

e dobra— uczen systematycznie dokonuje oceny kilku
kryteridw i wykorzystuje niektére wyniki do planowania
SWO0jego rozwoju;

e dostateczna — uczen dokonuje oceny kilku kryteridw i
wykorzystuje niektdre wyniki do planowania swojego
rozwoju;

e dopuszczajgca — uczen dokonuje oceny kilku kryteriow;

e niedostateczna — uczen nie dokonuje oceny, nie
prowadzi zeszytu samokontroli.

Wszystkie oceny czgstkowe oraz oceny z poszczegdlnych obszaréw sg jawne
i uczen jest informowany o nich w chwili wystawienia.
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Minimalne wymagania w obszarach Rozwdj i postep oraz Rozumienie i wiedza
sg zgodne z wymaganiami szczegétowymi okresSlonymi Podstawie
programowej.

Ocena koncowa jest Srednig ocen z poszczegdlnych obszarach, ktdore sg rowno
traktowane. | tak, uczen, ktéry otrzymat srednig z pieciu ocen z poszczegdlnych
obszardw:

e powyzej 5,5 - ocena celujaca;

e powyzej4,5,do 5,5 - ocena bardzo dobra;
e powyzej 3,5, do 4,5 - ocena dobra;

e powyzej 2,5, do 3,5 — ocena dostateczna;

e powyzej 1,5, do 2,5 — ocena dopuszczajaca;
® nie wiecej niz 1,5 — ocena niedostateczna.

Uczen nie jest klasyfikowany jesli opusci znaczg czes¢ zaje¢ wychowania
fizycznego i nie ma ocen czgstkowych.
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Opis programu w podziale na jednostki lekcyjne

Klasa 1

Trening zdrowotny

Lp. Tematy lekcji (uwagi)

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

1 Poznajemy ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe

Uczen zna zasady
prowadzenia i ¢wiczenia
rozgrzewki

Uczen potrafi wykonac¢
poprawnie ¢wiczenia
ogolno-rozwojowe

Uczen ma swiadomos¢
koniecznosci poprzedzenia
c¢wiczen rozgrzewka

2 Uczymy sie oceniaé
wysitku fizycznego

pomiaru tetna, oceny

intensywnos¢ wtasnego

(Pomiar wysitku metodq:

Uczen potrafi zdefiniowaé
intensywnos¢ wysitku;
uczen podaje przyktady
czynnosci wymagajacej
réznej intensywnosci

Uczen potrafi zmierzy¢
wiasne tetno i
zinterpretowac wynik
pomiaru

Uczen troszczy sie o
zachowanie bezpiecznego
poziomu wysitku fizycznego

zmeczenia i oceny rytmu wysitku
oddychania)
3 Uczymy sie ocenia¢ wtasng | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi Uczen zwraca uwage na

wytrzymatos¢ w formie
testu chodu na 2 km
(lekcja w terenie)

wytrzymatosci krgzeniowo-
oddechowej; zna zasady
testu chodu na 2 km

zinterpretowac wyniki
testu chodu na 2 km

wtasng wytrzymatosc
krgzeniowo-oddechowg

Klasa 1, Trening zdrowotny
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Tematy lekcji (uwagi)

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

Uczymy sie oceniad site
miesni brzucha w formie
testu siaddw z lezenia

Uczen zna role miesni
brzucha; zna ¢wiczenia
ksztattujgce site miesni
brzucha; zna zasady testu
siadow z lezenia
wykonanych w czasie
jednej minuty

Uczen potrafi wykonac test
siadow z lezenia i
zinterpretowac jego wyniki;
potrafi wykonaé ¢wiczenia
ksztattujgce site miesni
brzucha

Uczen zwraca uwage na
potrzebe doskonalenia sity
miesni brzucha

5 Uczymy sie ocenia¢ wtasng | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi Uczen zwraca uwage na
gibkos¢ w formie testu gibkosci i ruchomosci przeprowadzic¢ potrzebe doskonalenia
sktonu dosieznego w przdd | stawdw; zna ¢wiczenia samodzielnie test gibkosci i | gibkosci

ksztattujgce gibkos¢; zna zinterpretowac jego wyniki;
zasady wykonania testu potrafi wykona¢ ¢éwiczenia
gibkosci ksztattujgce gibkos¢

6 Uczymy sie oceniaé wiasng | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi Uczen zwraca uwage na
skocznos¢ w formie testu skocznosci; zna ¢wiczenia przeprowadzic test potrzebe doskonalenia
skoku w dal z miejsca ksztattujgce skocznosé; zna | skocznosci i zinterpretowad | skocznosci

zasady testu skocznosci jego wyniki; potrafi
wykonaé ¢wiczenia
skocznos$ciowe
7 Poznajemy wtasne Uczen zna rdzne zabawy Uczen potrafi bra¢ aktywny | Uczen uznaje zabawy

mozliwosci ruchowe w
formie matej zabawy
biegowej

biegowe

udziat w zabawach
biegowych

biegowe jako dobry sposdb
spedzania czasu wolnego

Klasa 1, Trening zdrowotny
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nordic walking w terenie
ptaskim
(zajecia w terenie)

ksztattowaniu
wytrzymatosci

marszu

Lp. Tematy lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

8 Poznajemy metody Uczen wymienia metody Uczen potrafi zastosowac Uczen przejawia
ksztattowania ksztattowania metody ksztattowania Swiadomos$é réznych
wytrzymatosci — bieg ciggty, | wytrzymatosci wytrzymatosci mozliwosci ksztattowania
bieg o zmiennym tempie, wytrzymatosci
bieg z maksymalna
intensywnoscig
(lekcja w terenie)

9 Opracowujemy zestaw Uczen zna zasady dobru Uczen potrafi dobrac Uczen przejawia potrzebe
¢wiczen ¢wiczen do wtasnych ¢wiczenia rozgrzewki dla wzbogacenia i
wytrzymatosciowych potrzeb treningu wytrzymatosci doskonalenia wtasnych
dostosowany do wtasnych umiejetnosci ruchowych
potrzeb

10 | Gryizabawy z kijkami Uczen zna pochodzenie, Uczen potrafi dobraé Uczen uznaje kilki nordic
nordic walking historie i znaczenie dla dtugosc kijkow do walking jako przydatny
(zajecia w terenie) zdrowia ¢wiczen nordic wifasnego wzrostu sprzet rekreacyjny

walking

11 | Ksztattujemy wytrzymatosé | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi zastosowacd Uczen uznaje marsz z

12 | wformie marszu z kijkami | marszu z kijkami w podstawowg technike kijkami jako ciekawg forme

aktywnosci ruchowej

Klasa 1, Trening zdrowotny
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Lp. Tematy lekcji (uwagi)

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

13 | Poznajemy zaséb ¢éwiczen

ksztattujgcych site —

walking

wykorzystujac kijki nordic

Uczen zna ¢wiczenia z
kijkami ksztattujace site

Uczen potrafi wykonac¢
¢wiczenia ksztattujgce site z
kijkami nordic walking

Uczen wykazuje dbatosc o
sprzet sportowy i
bezpieczenstwo ¢wiczgcych

14 | Poznajemy zasob ¢éwiczen
ksztattujgcych gibkos¢ —
wykorzystujac kijki nordic

walking

Uczen zna ¢wiczenia z
kijkami ksztattujgce gibkosc

Uczen potrafi wykonac¢
¢wiczenia ksztattujgce
gibkos¢ z kijkami nordic
walking

Uczen wykazuje dbatosc o
wtasng gibkosé

15 | Poznajemy ¢wiczenia ze
skakankami ksztattujgce

skocznosé

Uczen zna gry i zabawy ze
skakankg

Uczen potrafi
przeprowadzi¢ zawody w
skokach na skakance,
proponujac rozne formy
skokow i petnigc role
sedziego

Uczen przejawia potrzebe
przeprowadzenia réznych
¢wiczen, ktore nastepnie
moze wykorzystac jako
forme aktywnego
wypoczynku

16 | Zapoznanie z zasadami

zapoznanie z obstugg
sprzetu treningowego,

obcigzen
(zajecia na sitowni)

bezpieczenstwa na sitowni,

okreslanie maksymalnych

Uczen nazywa sprzet z
ktérego korzysta i opisaé
jego zastosowanie; uczen
zna zasady bezpieczenstwa
w czasie zajec¢ na sitowni

Uczen potrafi okresli¢
witasne maksymalne
obcigzenie — dobraé
odpowiedni i bezpieczny
ciezar do ¢wiczen

Uczen wykazuje troske o
bezpieczenstwo wtasne i
wspotéwiczgcych; szanuje
przybory i przyrzady
wykorzystywane podczas
zajec

Klasa 1, Trening zdrowotny
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Lp. Tematy lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

17 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen nazywa ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen dostrzega znaczenie
rozgrzewki podczas rozgrzewki w treningu ¢wiczenia rozgrzewki w rozgrzewki podczas zajec
¢wiczen na sitowni sitowym; wyjasnia znacznie | treningu sifowym na sitowni, przejawiajgc w
(zajecia na sitowni) rozgrzewki ten sposdb troske o wtasne

zdrowie

18 | Poznajemy zaséb ¢éwiczen Uczen zna zasade treningu | Uczen potrafi wykonac Uczen przejawia
wzmacniajgcych na obwodowego; uczen ¢wiczenia wzmacniajgce na | Swiadomosé potrzeby
przyrzgdach — trening wymienia ¢wiczenia przyrzadach systematycznego
obwodowy wzmachniajgce na wykonywania ¢wiczen
(zajecia na sitowni) przyrzadach

19 | Poznajemy zaséb ¢éwiczen Uczen zna zasade treningu | Uczen potrafi wykonad Uczen wykazuje
wzmacniajgcych na stacyjnego; uczen opisuje serie ¢wiczen zaangazowanie w
przyrzadach — trening ¢wiczenia wzmacniajgce na | wzmacniajace na wykonywanie ¢wiczen
stacyjny przyrzadach przyrzadach
(zajecia na sitowni)

20 | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen opisuje ¢wiczenia Uczen umie wykonaé Uczen przejawia
wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgce miesnie ¢wiczenia wzmacniajace Swiadomosé potrzeby
klatki piersiowej klatki piersiowej miesnie klatki piersiowej dbatosci o wiasne ciato

21 | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen opisuje ¢wiczenia Uczen umie wykonac Uczen przejawia

wzmachniajgcych miesnie
obreczy barkowej i ramion

wzmachniajgce miesnie
obreczy barkowej i ramion

¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie obreczy barkowej i
ramion

Swiadomos¢ potrzeby
dbatosci o wtasne ciato

Klasa 1, Trening zdrowotny
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Tematy lekcji (uwagi)

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

22

Poznajemy zasob ¢wiczen
wzmachniajgcych miesnie
nog na przyrzadach

Uczen opisuje ¢wiczenia
wzmachniajgce miesnie nog

Uczen umie wykonac
¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie nog

Uczen przejawia
Swiadomosé potrzeby
dbatosci o wiasne ciato

23 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna technike Uczen potrafi wykonac¢ dla | Uczen wykazuje
stretchingu wykonywania stretchingu | danych grup miesniowych | swiadomosc¢ potrzeby
¢wiczenia stretchingu stosowania ¢wiczen
stretchingu
24 | Tworzymy Uczen wie jakie ¢wiczenia Uczen potrafi samodzielnie | Uczen szanuje przybory i
ogodlnorozwojowy tor zastosowacd tworzac tor wykonac éwiczenia przyrzady uzywane w
przeszkod przeszkod czasie ¢wiczen ruchowych
25 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen wie jak bezpiecznie | Uczen umie wejs¢ na line; | Uczen wykazuje troske o
oswajajace z ling zachowac sie podczas umie zabezpieczy¢ teren bezpieczenstwo wtasne i
wejscia i zejscia; zna zasady | ¢wiczen wspotéwiczacych
samo-asekuracji
26 | Ksztattujemy koordynacje | Uczen wie, jak rozliczaé Uczen potrafi samodzielnie | Uczen chetnie podejmuje
27 | ruchowag w gimnastyce muzyke z ruchem wykonaé w rytm muzyki zadania ruchowe
jazzowej ¢wiczenia pokazane przez proponowane przez
nauczyciela nauczyciela
28 | Wykonujemy éwiczenia Uczen wie jak wykorzysta¢ | Uczen potrafi wykonaé Uczen wykazuje statg

ogdlnorozwojowe przy
drabinkach

drabinke do ¢wiczen
ogolno-rozwojowych

¢wiczenia przy drabinkach

aktywnosc ruchowg w
trakcie ¢wiczen przy
drabinkach

Klasa 1, Trening zdrowotny
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Tematy lekcji (uwagi)

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

29

Okreslamy rozwd;j
sprawnosci fizycznej w
pierwszej klasie z
wykorzystaniem testu
sprawnosci fizycznej
(porownanie z wynikami
testow przeprowadzonych
na poczgtku roku
szkolnego)

Uczen wie jak wykonac test
sprawnosci fizycznej

Uczen potrafi
przeanalizowac witasne
wyniki i zdiagnozowac
rozwaj lub regres

Uczen jest Swiadom
wptywu aktywnosci
fizycznej na rozwaj

Sprawnosci

30

Przygotowujemy plan
treningu zdrowotnego na
okres wakacji

Uczen zna zasady
planowania treningu
zdrowotnego

Uczen potrafi
zaproponowac wybrane
elementy planu treningu
zdrowotnego

Uczen chce podejmowac
trening zdrowotny

Sporty calego zycia

Lp.

Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

31

Organizujemy klasowe
zawody biegowe — bieg na
60 m

Uczen zna zasady
organizacji zawoddéw
biegowych; zna zasady
dopingowania uczestnikow
zawodow

Uczen potrafi zorganizowac

zawody lekkoatletyczne;
uczen potrafi sedziowaé w
konkurencjach biegowych

Uczen stosuje zasade fair-
play i stara sie angazowac
w bieg

Klasa 1, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

32 | Organizujemy klasowe Uczen utrwalit zasady Uczen potrafi wzigé udziat | Uczen stosuje zasade fair-
zawody biegowe — bieg na | organizacji zawodéw W organizacji zawodow play i stara sie angazowac
400 m biegowych; zna zasady lekkoatletycznych; uczen w bieg

dopingowania uczestnikéw | potrafi sedziowaé w
zawodow konkurencjach biegowych

33 | Uczymy sie wspotpracy w Uczen zna wptyw ruchu, Uczen potrafi wykonad Uczen jest swiadomym i
grupie w formie gier i ¢wiczen biegowych dla zadanie w grupie zaangazowanym czfonkiem
zabaw biegowych sprawnosci fizycznej grupy
(wyscigi rzedow)

34 | Planujemy konkurencje Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen wykazuje inicjatywe i
rekreacyjne do organizacji imprezy przeprowadzic prostg przywodztwo w
wykorzystania podczas rekreacyjnej konkurencje rekreacyjng przeprowadzeniu
imprezy masowe;j konkurencji rekreacyjnej
(np. festyn szkolny dla
uczniow i rodzicow)

35 | Rozwijamy umiejetnosé Uczen zna przyktady gier Uczen potrafi Uczen wykazuje cheé
wspotpracy w grupie w integracyjnych wspotpracowaé w grupie niesienia pomocy innym i
formie gry integracyjnej tolerancji wobec bteddéw

innych

36 | Tenis ziemny — Poznajemy | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi prawidtowo | Uczen uznaje tenis ziemny
gry i zabawy oswajajace z przepisy gry w tenisa trzymac rakiete i wykona¢ | jako atrakcyjng forme
rakietg i pitka ziemnego proste ¢wiczenia z pitkg aktywnosci ruchowej

37 | Poznajemy odbicia pitki Uczen zna reguty czystej Uczen potrafi uderzyé pitke | Uczen uznaje tenis ziemny

rakietg tenisowa z
forehandu i backhandu

gry

z forehandu i backhandu

jako atrakcyjng forme
aktywnosci ruchowej

Klasa 1, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
38 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna przepisy gry w Uczen wykazuje sprawnos¢ | Uczen przejawia potrzebe
odbi¢ pitki rakietg tenisowg | tenisa ziemnego w wykonaniu gry o Sciane statego wzbogacania

w formie gry o Sciane wtasnych umiejetnosci
ruchowych

39 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna zabawy rzutne Uczen potrafi wykonad Uczen stosuje sie do zasad
rzutéw do kosza poprzez celnie rzut do kosza gier
gry i zabawy rzutne

40 | Poznajemy gry i zabawy z Uczen zna zasady chwytu Uczen umie poprawnie Uczen angazuje i zacheca
ringo, doskonalimy krazka ringo wykonaé rzut i chwyt ringo; | do wspdlnej zabawy
technike rzutu i chwytu potrafi zorganizowad wspotéwiczacych

zabawe z ringo

41 | Poznajemy zasady ringo- Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi zorganizowaé | Uczen wykazuje inicjatywe
tenisa ringo i sedziowac gre w grze

42 | Doskonalimy techniki Uczen zna zasady gry do Uczen wykazuje sie Uczen przejawia potrzebe
podan i przyjec pitki w grze | pieciu podan sprawnoscig w grze rywalizacji w zespotach
do pieciu podan — pitka do zespotowej
pitki siatkowej

43 | Uczymy sie prawidtowo Uczen zna zasady Uczen potrafi prowadzic¢ Uczen stara sie doktadnie
podawac i przyjmowacé trzymania kija w unihokeju | pitke, przyjaci podaé wykonywaé ¢wiczenia
piteczke noga i kijem w
unihokeju

44 | Uczymy sie podan pitek Uczen zna podstawowe Uczen potrafi prawidtowo | Uczen wykazuje aktywna

dolnych w unihokeju

zasady unihokeja

wykonaé podanie dolne

postawe i zaangazowanie
w grze

Klasa 1, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

45 | Nauka strzatéw na bramke | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi prawidiowo | Uczen przezywa
z miejsca w unihokeju przepisy unihokeja wykonaé strzat na bramke z | zadowolenie z trafienia do

miejsca bramki

46 | Pomagamy w organizacji Uczen zna zasady Uczen potrafi zorganizowac | Uczen wykazuje inicjatywe
festynu sportowo organizacji festynow i przeprowadzié we wspot-organizacji
rekreacyjnego (uczestnicy i | rekreacyjnych konkurencje rekreacyjna festynu
organizatorzy)

47 | Poznajemy gry i zabawy z Uczen wymienia gry i Uczen potrafi uczestniczyé | Uczen potrafi integrowad
kometka - speedminton lub | zabawy z kometka w zabawach z kometka grupe w grze
badminton

48 | Doskonalimy odbicia lotkii | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonac¢ Uczen stosuje zasady fair-
serwis w speedmintonie rodzaje odbié prawidtowo odbicie lotkii | play podczas ¢wiczen
lub badmintonie serw

49 | Wykorzystujemy éwiczenia | Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi wykonaé Uczen stara sie tworzy¢
z partnerem ksztattujgce speedmintona lub ¢wiczenia z partnerem dobrg atmosfere podczas
koordynacje wzrokowo — badmintona ¢wiczen z partnerem
ruchowg w grze w
speedminton lub
badminton

50 | Poznajemy przepisy gryw | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonac¢ Uczen jest aktywnym

Tchouk-ball

zasady gry w Tchouk-ball

podstawowe elementy gry
w Tchouk-ball

uczestnikiem gry

Klasa 1, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
51 | Doskonalimy odbicia Uczen zna zabawy rzutne Uczen potrafi prawidtowo | Uczen wykazuje
sposobem oburgcz géornym | doskonalgce odbicia zastosowac odbicia w zaangazowanie w grach i
i dolnym w formie zabawy zabawie rzutnej zabawach
rzutnej
52 | Poznajemy zajecia Uczen zna zasady Uczen wykonuje Uczen zwraca uwage na
doskonalgce zagrywke z wykonywania zagrywki prawidtowo zagrywke koniecznos¢ doskonalenia
linii koncowej boiska posiadanych umiejetnosci
ruchowych
53 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna zasady gry w Uczen prawidtowo Uczen zwraca uwage na
koztowania i podan pitki w | pitke koszykowa wykonuje koztowanie koniecznos¢ doskonalenia
formie ¢wiczen posiadanych umiejetnosci
ruchowych
54 | Doskonalenie techniki Uczen zna zasady gry w Uczen prawidtowo Uczen zwraca uwage na
rzutow do kosza z biegu pitke koszykowa wykonuje rzut do kosza z koniecznos¢ doskonalenia
biegu posiadanych umiejetnosci
ruchowych
55 | Opracowujemy obwéd Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonac¢ Uczen wykazuje
¢wiczebny ukierunkowany | przygotowujgce do gry w ¢wiczenia przygotowujgce | zaangazowanie w
na przygotowanie do gry w | pitke koszykowg do gry w pitke koszykowa przygotowanie ¢wiczen
pitke koszykowa
56 | Poznajemy istosujemy Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen uznaje streetball za

przepisy gry w koszykowke
uliczng - streetball

streetball

wykonaé elementy gry w
streetball

wartos$ciowy sposob
spedzania wolnego czasu

Klasa 1, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
57 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna zasady gry Uczen organizuje i Uczen stosuje zasady fair-
gry w pitke koszykowa ,ruchome kosze” przeprowadza gre w play
grajagc w ,ruchome kosze” ,ruchome kosze”
58 | Doskonalimy odbicia Uczen zna podstawowe Uczen potrafi prawidiowo | Uczen jest aktywnym
backhandem i forehandem | zasady gry w tenisa odbic piteczke we uczestnikiem gry
we fragmentach gry w stotowego fragmentach gry
tenisa stotowego
59 | Poznajemy gry i zabawy Uczen wymienia zabawy Uczen potrafi w sposéb Uczen potrafi
rzutne z pitkami fit-ball rzutne z pitkami fit-ball bezpieczny wykonac wspotpracowac z
¢wiczenia rzutne z pitkami | partnerem podczas
fit-ball wykonywania ¢wiczen
60 | Poznajemy gry i zabawy z Uczen zna gry i zabawy z Uczen potrafi podac i Uczen stosuje zasady fair-

pitkg nozng doskonalgce
technike przyjeci podan
pitki

pitkg nozng

odebrad pitke

play

Dbatosc¢ o wlasne cialo

Lp.

Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

61

Dokonujemy samooceny
umiejetnosci ruchowych,
sposobow spedzania czasu
wolnego i trybu zycia

Uczen zna prawidtowe
wzorce spedzania wolnego
czasu i trybu zycia

Uczen potrafi dokonac
samooceny umiejetnosci
ruchowych

Uczen wdraza u siebie
prawidfowe wzorce
spedzania wolnego czasu i
trybu zycia

Klasa 1, Dbatos$¢ o wtasne ciato
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

62 | Ocena witasnej postawy Uczen zna sposoby oceny Uczen potrafi ocenic site Uczen wykazuje dbatos¢ o
ciafa i sity wybranych sity miesni posturalnych miesni posturalnych i prawidfowg postawe ciata
miesni posturalnych oraz zidentyfikowad
dobor ¢wiczen nieprawidtowosci we
korygujacych wtasnej postawie ciafa
(Mozna wykorzystac testy
opisane przez T.
Kasperczyka®)

63 | Poznajemy nieprawidtiowe | Uczen opisuje wady Uczen potrafi w sposdb Uczen unika
wzorce ruchowe oraz postawy ciata i omawia prawidtowy: usigs¢, stac i nieprawidtowych postaw i
pozycje wadliwe i konsekwencje podnies¢ ciezar wzorcow ruchowych
poprawne majgce wptyw nieprawidtowych wzorcow
na wady postawy ciata ruchowych

64 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna techniki Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia
rozciggajace miesnie klatki | wykonywania ¢éwiczen ¢wiczenia rozciggajace Swiadomosé koniecznosci
piersiowej i zwiekszajgce rozciggajacych miesnie klatki piersioweji | wykonywania ¢wiczen
ruchomos$¢ w stawach zwiekszajgce ruchomosé w | rozciggajacych i ich wptywu
barkowych stawach barkowych na wiasny organizm

65 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna techniki Uczen potrafi wykonad Uczen przejawia

rozciggajgce i zwiekszajgce
ruchomos¢ kregostupa

wykonywania ¢wiczen
rozciggajacych

¢wiczenia rozciggajace i
zwiekszajgce ruchomosé
kregostupa

Swiadomosc¢ koniecznosci
wykonywania ¢wiczen
rozciggajacych i ich wptywu
na wiasny organizm

° Kasperczyk T. Wady postawy ciata. Diagnostyka i leczenie. Krakéw 2004. FH-U ,Kasper”
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

66 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna techniki Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia
rozciggajace miesnie wykonywania ¢wiczen ¢wiczenia rozciggajace Swiadomosé koniecznosci
przykurczone pasa rozciggajacych miesnie przykurczone pasa | wykonywania ¢wiczen
biodrowego i ndg biodrowego i ndg rozciggajacych i ich wptywu

na wtasny organizm

67 | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia
wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie Swiadomosé i dbatos¢ o
Sciggajace topatki Sciggajace topatki Sciggajace topatki wtasng postawe ciata

68 | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia
wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie Swiadomos¢ i dbatosé o
brzucha brzucha brzucha witasng postawe ciata

69 | Poznajemy zaséb ¢éwiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen przejawia
wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie Swiadomos¢ i dbatosé o
grzbietu grzbietu grzbietu wfasng postawe ciafa

70 | Poznajemy zaséb ¢éwiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen przejawia
wzmacniajgcych ostabione | wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie Swiadomosé i dbatos¢ o
miesnie nog nog nog wtasng postawe ciata

71 | Wzmacniamy site Uczen zna zasady Uczen potrafi wykonad Uczen docenia muzyke jako

wybranych grup
miesniowych podczas
¢wiczen przy muzyce

wykonywania ¢wiczen przy
muzyce; zna zasady doboru
muzyki do ¢wiczen

wybrane ¢wiczenia w rytm
muzyki

istotne urozmaicenie
zwiekszajgce atrakcyjnosé
éwiczen

Klasa 1, Dbatos$¢ o wtasne ciato
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72 | Uczymy sie prawidtowego | Uczen zna zasady Uczen prawidtowo oddycha | Uczert ma swiadomos¢
oddechu w czasie oddychania podczas podczas wykonywania znaczenia prawidtowego
wykonywania ¢wiczen ¢wiczen ¢wiczen oddychania dla

skutecznosci
wykonywanych éwiczen

73 | Uczymy sie podstawowych | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonaé Uczen uznaje aerobik jako
krokéw w aerobiku w rytm | kroki w marszu, w stepie i podstawowe kroku w rytm | wartosciowg forme
muzyki W miejscu muzyki aktywnosci ruchowej

74 | Poznajemy ¢wiczenia przy | Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje ¢éwiczenia | Uczen przejawia dbatos¢ o
muzyce ksztattujgce ksztattujgce gibkos¢ przy muzyce zwracajac estetyke ruchu
gibkos¢ zwracajgc uwage uwage na estetyke ruchu
na estetyke ruchu

75 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen prawidtowo Uczen przejawia dbatos¢ o
ksztattujgce koordynacje ksztattujgce koordynacje wykonuje éwiczenia ksztattowanie koordynacji
ruchowa w formie ¢wiczenn | ruchowg ksztattujgce koordynacje ruchowej
przy muzyce ruchowa

76 | Przypominamy sobie Uczen zna podstawowe Uczen potrafi zatanczyc Uczen uznaje taniec jako
podstawowe kroki tancow | kroki walca wiedenskiego i | walca wiedenskiego i istotng umiejetnosc
standardowych: walca angielskiego angielskiego spoteczng
wiedenskiego i angielskiego

77 | Przypominamy Uczen zna podstawowe Uczen potrafi zatanczyc Uczen uznaje taniec jako

podstawowe kroki tancow
latynoamerykanskich:
samba, cha-cha, rumba

kroki tarnncow
latynoamerykanskich

sambe, cha-che, rumbe

istotng umiejetnosc
spotecznag

Klasa 1, Dbatos$¢ o wtasne ciato
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78 | Opracowujemy obwdd Uczen zna ¢wiczenia Uczen prawidtowo Uczen przejawia
¢wiczebny ukierunkowany | ukierunkowane na rozwdj | wykonuje obwdd Swiadomosé potrzeby
na rozwoj ogolnej ogolnej sprawnosci ¢wiczebny ksztattowania ogdlnej
sprawnosci fizycznej fizycznej sprawnosci fizycznej

79 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonad Uczen wykazuje dbatos¢ o
oddechowe, pozwalajace oddechowe i wie kiedy ¢wiczenia oddechowe nalezyty stan psychiczny
na odprezenie psychicznei | nalezy je zastosowac Swojego organizmu
zmniejszenie napiecia
miesni szkieletowych

80 | Uczymy sie dobierac Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest Swiadomy
¢wiczenia wzmacniajgce ksztattujgce miesnie wykonac¢ przy muzyce znaczenia ksztattowania
miesnie brzucha przy brzucha ¢wiczenia ksztattujgce miesni brzucha dla jego
muzyce miesnie brzucha sylwetki

81 | Dobieramy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest Swiadomy
wzmacniajgce miesnie ksztattujgce miesnie wykonaé przy muzyce znaczenia ksztattowania
grzbietu i ndg przy muzyce | grzbietuindg ¢wiczenia ksztattujgce miesni grzbietu i nég dla

grzbietu i nog jego sylwetki

82 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest Swiadomy
wzmacniajgce miesnie ksztattujgce miesnie klatkii | wykonaé przy muzyce znaczenia ksztattowania
klatki i ramion przy muzyce | ramion ¢wiczenia ksztattujgce miesni klatki i ramion dla

klatki i ramion jego sylwetki
83 | Poznajemy prawidtowe Uczen zna prawidtowe Uczen przyjmuje Uczen jest Swiadom

pozycje wyjsciowe do
¢wiczen korygujacych
postawe ciata

pozycje wyjsciowe do
cwiczen

prawidtowe pozycje
wyjsciowe do ¢wiczen

koniecznosci dbatosci o
prawidfowg postawe ciata

Klasa 1, Dbatos$¢ o wtasne ciato
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
84 | Poznajemy ¢wiczenia z Uczen zna wybrane Uczen potrafi wykonaé Uczen jest swiadom
grupy Pilates, ¢wiczenia Pilates, wybrane ¢wiczenia Pilates, | konieczno$ci dbatosci o
wzmacniajgce miesnie ksztattujgce miesnie ksztattujgce miesnie prawidfowg postawe ciata
posturalne posturalne posturalne
85 | taczymy podstawowe Uczen zna zasady tgczenia | Uczen potrafi zaplanowaci | Uczen przejawia
¢wiczenia gimnastyczne w | ¢wiczen gimnastycznych w | wykonaé prosty uktad kreatywnos$¢ w doborze
uktad uktad ¢wiczen gimnastycznych cwiczen
86 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna wady postawy Uczen potrafi ocenic Uczen przejawia
wzmacniajgce miesnie stopy, zna ¢wiczenia prawidtowosé postawy Swiadomos¢ i dbatosé o
stopy i palcow wzmachiajgce miesnie stép | stopy; uczen potrafi prawidtowg postawe ciata
wykonac¢ ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie
stopy i palcow
87 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia z Uczen wykonuje Uczen wykazuje dbatos¢ o
wzmacniajace i pitkami fit-ball prawidtowo éwiczenia z wtasng sprawnos¢ fizyczna
rozciggajgce miesnie wzmacniajace i pitkami fit-ball
brzucha z pitkami fit-ball rozciggajgce miesnie wzmacniajace i
brzucha rozciggajgce miesnie
brzucha
88 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia z Uczen wykonuje Uczen wykazuje dbatos¢ o

wzmachniajace i
rozciggajgce miesnie
grzbietu i posladkow z
pitkami fit-ball

pitkami fit-ball
wzmacniajace i
rozciggajace miesnie
grzbietu i posladkow

prawidfowo ¢éwiczenia z
pitkami fit-ball
wzmachiajace i
rozciggajgce miesnie
grzbietu i posladkéow

wtasng sprawnosc fizyczng
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

89 | Uczymy sie okreslac site Uczen zna znaczenie miesni | Uczen potrafi ocenic site Uczen wykazuje troske o
miesni posturalnych na posturalnych dla miesni grzbietu i brzucha prawidfowg postawe ciata
przyktadzie miesni grzbietu | prawidtowej postawy ciata
i brzucha

90 | Poznajemy zasady Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wyszukaé Uczen jest swiadom roli
prawidtowego odzywiania | zasady prawidtowego informacje dotyczace prawidtowego odzywiania
(wyktad, dyskusja) odzywiania, omawia odzywiania i krytycznie je w zachowaniu zdrowia

piramide odzywiania ocenié
Klasa 2

Trening zdrowotny

Lp.

Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

91

Okreslamy profil
wydolnosci prozdrowotnej
(Mozna zastosowac profil
aktywnosci opisany przez
Henryka Kuriskiego™)

Uczen zna modele profilow
wydolnosci

Uczen potrafi
przeanalizowac wtasny
profil wydolnosci

Uczen zna swoje stabe i
mocne strony w
ksztattowaniu wydolnosci

% Kunski H, Trening zdrowotny oséb dorostych, Warszawa 2003, MedSportPress
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

92 | Uczymy sie okresla¢ wtasne | Uczen umie przypisac Uczen potrafi okresli¢ Uczen wykazuje
zmeczenie wysitek do wybranych stopien nasilenia wysitku Swiadomo$¢ koniecznosci
(np. w skali: brak, bardzo czynnosci fizycznego kontrolowania
maty, maty, umiarkowany, intensywnosci wysitku
dosc¢ duzy, duzy, bardzo fizycznego
duzy, ogromny)

93 | Okreslenie i badanie tetna | Uczen zna rodzaje tetna; Uczen umie zmierzy¢ Uczen jest swiadomy
przed, w trakcie i po zna prawidfowe i samodzielnie i ocenic koniecznosci kontrolowania
wysitku fizycznym; nieprawidtowe wartosci wtasne tetno tetna podczas wysitku
obserwacja zmian w tetna fizycznego
organizmie wywotanych
wysitkiem fizycznym
(podczas biegow na rézne
dystanse)

94 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen nazywa ¢wiczenia Uczen potrafi przy pomocy | Uczen dostrzega znaczenie

dobierania ¢wiczenia
rozgrzewki podczas
¢wiczen na sitowni
(zajecia na sitowni)

rozgrzewki w treningu
sifowym; wyjasnia znacznie
rozgrzewki

nauczyciela dobrad
¢wiczenia rozgrzewki w
treningu sitowym

rozgrzewki podczas zajec
na sitowni, przejawiajgc w
ten sposob troske o wtasne
zdrowie
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
95 | Poznajemy éwiczenia Uczen wie, jakie grupy Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest Swiadomy
rozciggajace podczas miesniowe ksztattujemy i wykona¢ éwiczenia znaczenia éwiczen
¢wiczen na sitowni rozciggamy; zna rozciggajace rozciggajacych dla
podstawowe éwiczenia zachowania prawidtowego
rozciggajace na wybrane funkcjonowania miesni
grupy miesniowe
96 | Nauka prawidtowego Uczen zna zasady doboru Uczen potrafi rozroznic¢ Uczen przejawia
doboru obcigzeniailiczby | obcigzeniliczby powtdrzen | rodzaje obcigzenia i dobra¢ | Swiadomos¢ zagrozen
powtdrzen wykonywanych odpowiednie, bezpieczne zwigzanych ze zbyt
¢wiczen sitowych dla jego zdrowia; potrafi intensywnym treningiem
dobrac liczbe
wykonywanych ¢wiczen do
swoich mozliwosci
97 | Poznajemy zasady treningu | Uczen zna zasady i Uczen potrafi wykonad Uczen przezywa

obwodowego z pitkami
(mozliwos¢ wykorzystania
konspektu Tomasza
Andrejczyka
opublikowanego na portalu
Scholaris™)

zastosowanie metody
obwodowe;j

¢wiczenia w odpowiednim
tempie i zachowac zasady
bezpieczenstwa

zadowolenie z
pokonywania trudnosci w
czasie wykonywania
cwiczen

" http://www.scholaris.pl/frontend,4,105994.html
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

98 | Poznajemy zasady treningu | Uczen zna zasady i Uczen potrafi Uczen przejawia
stacyjnego w formie zastosowanie metody zademonstrowac ¢éwiczenia | Swiadomosé koniecznosci
¢wiczen na sitowni stacyjne;j na poszczegdlnych zachowania

stanowiskach bezpieczenstwa podczas
wykonywania éwiczen

99 | Opracowujemy trening Uczen wie, za pomoca Uczen potrafi poprawnie Uczen wykazuje aktywng
sifowy i wytrzymatosciowy | jakich srodkdw mozna dobrac i wykona¢ ¢wiczenia | postawe w doskonaleniu
dostosowany do wtasnych | rozwing¢ wtasng wytrzymatosciowe wytrzymatosci i sity
potrzeb wytrzymatosc i site

100 | Poznajemy metode Uczen potrafi opisaé Uczen potrafi zastosowac Uczen wykazuje aktywng
minimalnych obcigzen w metode minimalnych metode minimalnych postawe w doskonaleniu
ksztattowaniu sity i obcigzen przy maksymalnej | obcigzen sity i szybkosci
szybkosci predkosci

101 | Poznajemy metode Uczen potrafi opisaé Uczen potrafi zastosowac Uczen wykazuje aktywng
maksymalnych powtérzen | metode maksymalnych metode maksymalnych postawe w doskonaleniu
w ksztattowaniu sity i powtdrzen powtdrzen sity i wytrzymatosci
wytrzymatosci

102 | Poznajemy metode Uczen poprawnie opisuje Uczen potrafi zastosowac Uczen wykazuje aktywng
stosowania ¢wiczen idee ¢wiczen ¢wiczenia izometryczne w | postawe w doskonaleniu
izometrycznych w izometrycznych ksztattowaniu sity sity
ksztattowaniu sity
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

103 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna zasady Uczen potrafi wykonaé Uczen wykazuje inicjatywe i
rownowazne na bezpieczenstwa podczas prawidtfowo wybrane zaangazowanie w doktadne
taweczkach i pitkach fit-ball | ¢wiczen rdwnowaznych ¢wiczenia réwnowazne wykonywanie ¢wiczen

104 | Uczymy sie prostego Uczen zna zasady fagczenia | Uczen potrafi poprawnie Uczen wykazuje inicjatywe
uktadu ¢wiczen ¢wiczen wykonaé ¢wiczenia w tworzeniu wtasnego
ksztattujgcych rdwnowage rownowazne i potaczyc je uktadu ¢wiczen
na taweczkach w uktad

105 | Ocena sity miesni ramion w | Uczen zna rézne rodzaje Uczen potrafi prawidtowo | Uczen na swiadomosc
formie testu rzutow pitka rzutow pitka lekarska wykonaé prébe sity i oceni¢ | swoich mocnych i stabych
lekarska site ramion stron

106 | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen wie, jakie znaczenie | Uczen potrafi dobrad Uczen wykazuje stata
ksztattujgcych site — ma ksztattowanie sity dla ¢wiczenia, w zaleznosci od | dbatos¢ o wiasng
wykorzystujgc ¢wiczenia z | sprawnosci wtasnego wynikéw oceny wiasnej sity | sprawnosé fizyczng, w tym
pitkami organizmu site

107 | Uczymy sie oceniaé Uczen wie o czym Uczen potrafi dokonac Uczen rozumie, jak wazne
wydolnosc fizyczng w informujg wyniki testu pomiaru wydolnosci w znaczenie ma wydolnosc
formie testu Coopera (12 Coopera formie testu Coopera oraz | organizmy
minutowego) zinterpretowad wyniki

108 | Opracowujemy obwad Uczen zna zasady Uczen potrafi dobraci Uczen przejawia tworczg

¢wiczebny ukierunkowany
na rozwiniecie ogoélnej sity i
wytrzymatosci

ksztattowania
wytrzymatosci

wykonaé ¢wiczenia
ksztattujgce site i
wytrzymatosc

postawe przy doborze
¢wiczen

Klasa 2, Trening zdrowotny
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
109 | Opracowujemy ukfad ze Uczen potrafi wyjasnic Uczen potrafi rozwijac Uczen aktywnie uczestniczy
skakankami przy muzyce znaczenie ¢wiczen na wtasng koordynacje w zajeciach
skakance w ksztattowaniu | ruchowg i skocznos$é
sprawnosci
110 | Poznajemy zasdb ¢wiczen Uczen wymienia ¢wiczenia | Uczen potrafi wykona¢é Uczen wykazuje statg
ksztattujgcych gibkos¢ — ksztattujgce gibkosc podstawowe ¢wiczenia z troske o wiasne zdrowie, w
wykorzystujgc ¢wiczenia z | wykorzystujgce pitki pitkami szczegoblnosci o gibkos¢
pitkami
111 | Poznajemy ¢éwiczenia w Uczen zna wptyw ruchu z Uczen potrafi wykonaé Uczen uznaje nordic
parach wykorzystujgc kijki | kijkami nordic walking na zestaw ¢wiczen rozgrzewki | walking jako wartosciowg
nordic walking organizm cztowieka z kijkami w parach forme aktywnosci fizycznej
112 | Ksztattujemy wytrzymatos¢ | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi zastosowacd Uczen przejawia
113 | w formie marszu z kijkami | marszu z kijkami w podstawowag technike Swiadomosé réznych
nordic walking w terenie ksztattowaniu marszu mozliwosci treningowych z
lekko urozmaiconym wytrzymatosci kijkami nordic walking
114 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen wie, jak prawidtowo | Uczen potrafi prawidlowo | Uczen przejawia potrzebe

ksztattujgce wytrzymatosé
ciggta — duza zabawa
biegowa

(lekcja w terenie)

oddychac podczas biegu
dtugiego

oddychac podczas biegu
dtugiego

doskonalenia wtasnej
wytrzymatosci
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Lp. | Tematy lekgji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

115 | Uczymy sie ksztattowad Uczen zna znaczenie Uczen potrafi przebiec w Uczen przejawia inicjatywe
wytrzymatos¢ w formie wytrzymatosci dla ogélnej | tempie zaplanowany w doskonaleniu wiasnej
interwatowego biegu w sprawnosci organizmu dystans wytrzymatosci
terenie
(lekcja w terenie)

116 | Poznajemy witasciwosci Uczen wie, jakie zmiany Uczen umie zaobserwowac | Uczen wykazuje dbatos¢ o
wtasnego organizmu w nastepujg w organizmie zmiany w funkcjonowaniu | wtasciwe poziom wtasnej
treningu szybkosciowym podczas wysitku fizycznego | organizmu podczas sprawnosci

treningu

117 | Cwiczenia z uzyciem liny Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen wykazuje troske o
jako element éwiczen bezpieczenstwa podczas zaprezentowac prawidtowy | zdrowie wtasne i innych
wzmacniajgcych obrecz ¢wiczen z ling i drabinka sposoéb wchodzenia i stosujac zasady
barkowa schodzenia po linie bezpieczenstwa

118 | Uczymy sie wspinania po Uczen zna zasady Uczen potrafi wykonad Uczen stara sie

linie lub drabince
sznurkowej

bezpieczenstwa asekuracji
podczas ¢wiczen na
wysokosciach

wejscie i zejscie po linie lub
drabince sznurkowej

przezwyciezac swoje
ograniczenia
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Lp. | Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

119 | Okreslamy rozwdj
sprawnosci fizycznej w
drugiej klasie z
wykorzystaniem testow
sprawnosci fizycznej

na poczgtku roku
szkolnego)

(porownanie z wynikami
testow przeprowadzonych

Uczen wie jak wykonac test
sprawnosci fizycznej

Uczen potrafi
przeanalizowac witasne
wyniki i zdiagnozowaé
rozwdj lub regres

Uczen jest swiadom
wptywu aktywnosci
fizycznej na rozwaj

sprawnosci

120 | Przygotowujemy plan

okres wakacji

treningu zdrowotnego na

Uczen zna zasady
planowania treningu
zdrowotnego

Uczen potrafi
zaproponowac plan
treningu zdrowotnego

Uczen chce podejmowac
trening zdrowotny

Sporty calego zycia

Lp. | Tematy lekgji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

121 | Poznajemy gry i zabawy
biegowe w formie
niekonwencjonalnych

bieg z jajkiem, bieg w
workach)

wyscigow (bieg z gazety,

Uczen zna przyktadowe
niekonwencjonalne wyscigi

Uczen potrafi
przeprowadzic¢
niekonwencjonalng zabawe
biegowa

Uczen jest aktywnym
organizatoremi i
uczestnikiem zabaw
biegowych

Klasa 2, Sporty catego zycia
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
122 | Planujemy konkurencje Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen wykazuje sie
rekreacyjne z bezpieczenistwa podczas zaproponowac i kreatywnoscig w
wykorzystaniem organizacji konkurencji przeprowadzi¢ konkurencje | wykorzystaniu nietypowych
niekonwencjonalnych rekreacyjnych rekreacyjng z przyrzgdow do organizacji
przyrzagdow do wykorzystaniem zabaw
wykorzystania podczas niekonwencjonalnych
imprezy masowej (np. przyrzadow
festyn szkolny dla uczniow i
rodzicow)
123 | Rozwijamy umiejetnosé Uczen potrafi opisaé Uczen potrafi Uczen angazuje
wspotpracy w grupie w wybrang gre integracyjna przeprowadzi¢ wybrang gre | wspotgrajacych do
formie gry integracyjnej integracyjna wspotpracy w wykonaniu
zadan
124 | Doskonalimy umiejetno$¢ | Uczen zna ¢wiczenia Uczen prawidtowo Uczen przejawia potrzebe
odbié o Sciane pitki doskonalgce umiejetnosc wykonuje odbicia o Sciane | doskonalenia umiejetnosci
tenisowej odbic ruchowych
125 | Uczymy sie odbija¢ pitke z | Uczen zna ¢éwiczenia Uczen prawidtowo odbija Uczen uznaje tenisa
lewej i prawej strony kortu | doskonalgce umiejetnosé pitke w réznych pozycjach | ziemnego jako atrakcyjna
odbi¢é pitki z réznych miejsc | na korcie forme aktywnosci ruchowej
126 | Uczymy sie poruszania po Uczen omawia przepisy gry | Uczen prawidtowo porusza | Uczen uznaje tenisa
korcie tenisowym w tenisa ziemnego sie po korcie we ziemnego jako atrakcyjng
fragmentach gry forme aktywnosci ruchowej
127 | Doskonalimy umiejetno$¢ | Uczen zna zasady gry w Uczen umie odbijaé pitke o | Uczen stosuje zasady fair-

odbi¢ pitki o sciane w
formie gry w squasha

squasha

Sciane

play
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
128 | Doskonalimy umiejetno$¢ | Uczen zna zasady gry w Uczen prawidtowo Uczen przejawia
rzutu i chwytu ringo w ringo wykonuje rzuty i chwyty we | odpowiedzialno$é za wynik
formie gry zespotowej fragmentach gry w ring druzyny
ringo
129 | Doskonalimy techniki Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen jest animatorem gier
podan i przyjeé pitki w grze | bezpieczenstwa przy przeprowadzic i sedziowaé | rekreacyjnych
do pieciu podan — pitka do | organizacji gier gre rekreacyjng
koszykowki lub pitki recznej | rekreacyjnych
130 | Uczymy sie podan pitek Uczen zna przepisy gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen aktywnie uczestniczy
goérnych w unihokeju unihokeja wykonac podanie gédrne w | w zajeciach ruchowych
unihokeju
131 | Uczymy sie strzatdw na Uczen zna przepisy gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen uznaje unihokej za
bramke z zatrzymania w unihokeja wykonac strzat na bramke z | interesujgca gre
unihokeju zatrzymania rekreacyjna
132 | Pomagamy w organizacji Uczen zna zasady doboru Uczen potrafi dobrac Podczas doboru
festynu sportowo konkurencji na festyn konkurencje na festyn konkurencji uczen
rekreacyjnego (uczestnicy i | rekreacyjny rekreacyjny przejawia swiadomos¢
organizatorzy) koniecznosci dostosowania
konkurencji do poziomu
sprawnosci uczestnikow
133 | Doskonalimy technike Uczen zna reguty gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen naktania innych do

odbi¢ w formie elementow
gry w speedmintona lub
badmintona

speedmintona lub
badmintona

wykonaé fragment gry w
speedmintona lub
badmintona

wspolnej gry
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134 | Doskonalimy celnos¢ podan | Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen przejawia
pitki we fragmentach gry w | Tchouk-ball wykonaé fragment gry w Swiadomos$é potrzeby
Tchouk-ball Tchouk-ball catozyciowej aktywnosci

fizycznej

135 | Doskonalimy technike Uczen zna zasady zabawy Uczen potrafi Uczen przejawia
poruszania sie po boisku w | ,rzucanka siatkarska” przeprowadzi¢ zabawe Swiadomosé potrzeby
formie zabawy — ,rzucanka ,rzucanka siatkarska” catozyciowej aktywnosci
siatkarska” fizycznej

136 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi prawidiowo | Uczen widzi mozliwosci
doskonalgce wystawe i doskonalgce wystawe i wystawié i zbi¢ pitke wykorzystania swoich
zbicie pitki w formie zbicie pitki umiejetnosci ruchowych w
zadaniowej i we roznych formach
fragmentach gry aktywnosci rekreacyjne;j

137 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi prawidtowo | Uczen przestrzega zasad
doskonalgce przyjecie pitki | doskonalgce przyjecie pitki | przyjac pitke po zagrywce fair-play
po zagrywce po zagrywce

138 | Doskonalenie techniki Uczen zna przepisy gry w Uczen potrafi prawidtowo | Uczen przestrzega zasad
rzutow do kosza po pitke koszykowa wykonaé rzut do kosza po | fair-play
podaniu podaniu

139 | Poznajemy gry i zabawy Uczen zna zabawy Uczen potrafi Uczen angazuje innych do

rzutne doskonalgce celnos¢
rzutow do kosza

doskonalgce celnosc
rzutow do kosza

przeprowadzi¢ zabawy
doskonalgce celnos$é
rzutéw do kosza

udziatu w grach i zabawach
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140 | Doskonalimy umiejetno$¢ | Uczen zna zabawe Uczen prawidtowo Uczen zwraca uwage na
serwu siatkarskiego w serwobieg wykonuje serwis siatkarski | potrzebe doskonalenia
formie serwobiegu wtasnych umiejetnosci
ruchowych
141 | Doskonalimy umiejetnosci | Uczen zna zabawy Uczen prawidtowo Uczen stosuje zasady fair-
odbic i zbicia w piftce doskonalgce umiejetnosc wykonuje odbicia i zbiciaw | play
siatkowej w formie zabaw | odbic i zbié pifce siatkowej
w kole
142 | Poznajemy i stosujemy Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi rozegrac Uczen wykazuje
zasady gry w palanta palanta mecz palanta zainteresowanie udziatem
w rekreacyjnych grach
zespotowych
143 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen prowadzi i sedziuje | Uczen przestrzega zasad
turniej w tenisa stolfowego | organizacji turnieju rozgrywki turnieju fair-play
144 | Poznajemy gre w ,,dwa Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen wykazuje
ognie” pitkami fit-ball wybranych rzutnych gier przeprowadzic¢ i sedziowac | kreatywnos¢w
rekreacyjnych gre w ,,dwa ognie” modyfikowaniu znanych
mu gier rekreacyjnych
145 | Doskonalimy podania i Uczen zna przepisy gry w Uczen odbiera podania i Uczen chetnie uczestniczy

przyjecia w formie
fragmentu gry w pitke
nozng

pitke nozng

podaje pitki; oddaje strzaty
na bramke

w grze i wspotpracuje w
zespole
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146 | Poznajemy gry i zabawy Uczen zna rdzne zabawy Uczen umie bezpiecznie Uczen dobrze sie bawi przy
rzutne — rzut butem, rzut rzutne rozegrac konkurencje wykonywaniu ¢éwiczen
do celu, jako formy rzutne
doskonalgce celnosé

147 | Poznajemy gre Ultimate Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi wykonac¢ rzut | Uczen stosuje zasady fair-
Frisbee Ultimate Frisbee i chwyt frisbee play

148 | Uczymy sie jezdzi¢ na Uczen zna zasady Uczen potrafi jechac na Uczen przejawia nawyk
tyzworolkach bezpieczenstwa przy wprost i zatrzymac sie aktywnego spedzania

jezdzie na tyzworolkach wolnego czasu

149 | Organizujemy gry i zabawy | Uczen opisuje rézne Uczen umie zorganizowac i | Uczen stosuje zasady
skocznosciowe w formie odmiany gry w klasy przeprowadzi¢ konkurs w kulturalnego kibicowania
roznych odmian gry w klasy gry w klasy

150 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen dokonuje Uczen uznaje biegi

konkurs przetajowych
biegdw druzynowych

organizacji biegéw
przetajowych

samooceny witasnych
mozliwosci

przefajowe jako
interesujgcg forme
aktywnosci ruchowej

Dbalos¢ o wlasne cialo

Lp.

Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

151

Poznajemy rdzne formy
rozgrzewki na lekcji
gimnastyki korekcyjne;j

Uczen zna ¢wiczenia
rozgrzewki na lekcji
gimnastyki korekcyjnej

Uczen potrafi
zademonstrowac ¢wiczenia
rozgrzewki

Uczen przestrzega zasady
niepodejmowania ¢wiczen
bez rozgrzewki

Klasa 2, Dbatos$¢ o wtasne ciato
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152 | Znaczenie aktywnosci Uczen wymienia choroby Uczen potrafi wyszukaé Uczen przejawia dbatosé o
fizycznej w prewencji cywilizacyjne i ich gtéwne informacje dotyczace witasne zdrowie i dgzy do
chordéb cywilizacyjnych przyczyny znaczenia aktywnosci zapobiegania chorobom
(wyktad, praca w grupach) fizycznej w prewencji cywilizacyjnym poprzez

choréb cywilizacyjnych aktywnosc fizyczna

153 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen poprawnie wykonuje | Uczen docenia znaczenie
rownowazne na pitkach fit- | rownowazne na pitkach fit- | ¢éwiczenia rownowazne na | ¢wiczen rownowaznych
ball ball pitkach fit-ball

154 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi Uczen przejawia
rozgrzewki i éwiczenia rozgrzewki z przyrzagdami przeprowadzic rozgrzewke | kreatywnos¢ w doborze
gimnastyczne z z przyrzadami c¢wiczen rozgrzewki
przyrzgdami (pitkami)

155 | Wyrabiamy nawyk Uczen zna wady postawy i | Uczen potrafi zweryfikowac | Uczen posiada Swiadomosé
samokontroli postawy ciata | ich przyczyny poprawnos$¢ wiasnej postawy wtasnego ciafa
(sala gimnastyki postawy
korekcyjnej z lustrami)

156 | Obliczmy BMI, wyliczamy Uczen zna zasady Uczen wylicza i interpretuje | Uczen dazy do zachowania

bilans energetyczny i bilans
wysitkowy

(mozna wykorzystac
podrecznik Ruch w
otytosci*®)

obliczania BMI i bilansu
energetycznego

wskaznik BMI oraz wylicza
bilans energetyczny

prawidtowego bilansu
energetycznego

2 Owczarek S. (Red.) Ruch w terapii otytosci. Warszawa 2009. TKKF
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157 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje Uczen jest swiadomy
wzmacniajgce wybrane wzmacniajgce wybrane prawidtowo éwiczenia z potrzeby ksztattowania sity
grupy miesniowe grupy miesniowe pitkami fit-ball miesni
posturalne z pitkami fit-ball
158 | Ocena wtasnej postawy Uczen wie jak okresli¢ Uczen potrafi samodzielnie | Uczen wykazuje dbatos¢ w
ciata oraz dobodr ¢wiczen postawe ciata i zna wady ocenic¢ wtasng postawe prawidtowg postawe ciata
korygujacych postawy ciata ciafa
(mozna wykorzystac
materiaty zawarte w
ksigzce M. Kutzner-
Kozinskiej ,,Korekcja wad
postawy”")
159 | Poznajemy wartosci Uczen zna znaczenie Uczen potrafi wyszukad Uczen przejawia dbatos¢ o

energetyczne typowych
produktdw spozywczych;
okreslamy wartos¢
energetyczng spozywanych
positkow

(Internet, arkusz
kalkulacyjny)

pojecia wartosc
energetyczna

informacje o wartosciach
energetycznych réznych
produktow; potrafi okresli¢
wartosc energetyczng
spozywanych positkéw

dobdr produktéw o
wiasciwej dla niego
wartosci energetycznej

B Kutzner-Koziriska M. Korekcja wad postawy. Warszawa 1997. Wydawnictwo AWF
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160 | Poznajemy wydatek Uczen zna pojecie wydatku | Uczen potrafi wyszukaé Uczen jest swiadom
energetyczny energetycznego informacje o wydatku potrzeb energetycznych
poszczegdlnych form energetycznym zwigzanym | wtasnego organizmu
aktywnosci ruchowej; z réznymi formami
okreslamy wtasny wydatek aktywnosci;
energetyczny
(Internet, arkusz
kalkulacyjny)

161 | Sporzagdzamy bilans Uczen zna pojecie i zasady | Uczen potrafi okresli¢ Uczen dazy do
energetyczny; sporzadzania bilansu wtasny bilans energetyczny | wyeliminowania
identyfikujemy potrzeby energetycznego i zaprojektowac program nieprawidtowych nawykéw
zmian; opracowujemy zmiany nawykow zywieniowo - ruchowych
program zmiany nawykow zywieniowo - ruchowych
zywieniowo - ruchowych;

162 | Poznajemy ¢wiczenia z Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje Uczen jest swiadomy
pitkami rozluzniajace i rozluzniajgce i zwiekszajgce | prawidtowo ¢wiczenia z znaczenia ¢wiczen
zwiekszajgce ruchomosé w | ruchomosé w stawach pitkami rozluzniajace i rozluzniajgcych i
stawach zwiekszajgce ruchomos$é w | zwiekszajgcych ruchomosé

stawach w stawach

163 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢éwiczenia Uczen wykonuje Uczen jest swiadomy

propriocepcji na pitkach
gimnastycznych (fit-ball)

propriocepcji na pitkach
gimnastycznych (fit-ball)

prawidfowo propriocepcji
na pitkach gimnastycznych
(fit-ball)

znaczenia ¢wiczen
propriocepcji
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164 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje Uczen wykazuje dbatos¢ o
wzmachniajgce miesnie wzmachniajgce miesnie prawidfowo wzmacniajgce | prawidtowg postawe ciata
antygrawitacyjne antygrawitacyjne miesnie antygrawitacyjne
165 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen opisuje wade Uczen prawidtowo Uczen wykazuje dbatosc o
gimnastyki stosowane przy | postawy ,plecy okragte” i wykonuje éwiczeni prawidtowg postawe ciata
plecach okragtych wskazuje odpowiednie stosowane przy plecach
¢wiczenia korekcyjne okragtych
166 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen opisuje wade Uczen prawidtowo Uczen wykazuje dbatos¢ o
gimnastyki stosowane przy | postawy ,plecy wkleste” i wykonuje éwiczeni prawidtowg postawe ciata
plecach wklestych wskazuje odpowiednie stosowane przy plecach
¢wiczenia korekcyjne wklestych
167 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen opisuje wady klatki Uczen prawidtowo Uczen wykazuje dbatosé o
stosowane w korekcji wad | piersiowej i wskazuje wykonuje ¢wiczeni prawidfowg postawe ciafa
klatki piersiowej odpowiednie ¢wiczenia stosowane przy wadach
korekcyjne klatki piersiowej
168 | Uktadamy wtasny program | Uczen zna zasady doboru Uczen potrafi opracowac z | Uczen wykazuje
¢wiczen gimnastyki ¢wiczen gimnastyki pomocg nauczyciela Swiadomos¢ zapobiegania
korekcyjnej korekcyjnej program ¢wiczen wadom postawy
dostosowany do wtasnych
potrzeb
169 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia z Uczen samodzielnie Uczen przekonuje innych o

rozgrzewki i ¢wiczenia
gimnastyczne z
przyrzgdami (hula-hop)

przyrzgdami (hula-hop)

przeprowadza rozgrzewke z
przyrzgdami (hula-hop)

koniecznosci stosowania
rozgrzewki
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170 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje w rytm Uczen przejawia
wzmachniajgce miesnie wzmachniajgce miesnie muzyki ¢wiczenia Swiadomo$¢ koniecznosci
klatki piersiowej i ramion klatki piersiowej i ramion wzmacniajgce miesnie systematycznej pracy nad
przy muzyce klatki piersiowej i ramion zachowaniem sprawnosci
fizycznej
171 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje w rytm Uczen czerpie satysfakcje z
wzmacniajgce miesnie wzmacniajgce miesnie muzyki ¢wiczenia prawidtowo wykonanych
grzbietu i ndg przy muzyce | grzbietu i ndg wzmacniajgce miesnie ¢wiczen
grzbietu i nog
172 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje w rytm Uczen systematycznie
wzmacniajgce miesnie wzmacniajgce miesnie muzyki ¢wiczenia pracuje nad poprawg
brzucha przy muzyce brzucha wzmacniajgce miesnie witasnej sprawnosci
brzucha fizycznej
173 | Omawiamy wptyw bliskiego | Uczen zna wptyw Uczen potrafi wskazaé Uczen przejawia troske o
i dalszego srodowiska dla czynnikéw Srodowiskowych | elementy sSrodowiska zachowanie zdrowego
zdrowia. na zdrowie sprzyjajace i niesprzyjajace | srodowiska
zdrowiu
174 | Uczymy sie prostego Uczen zna zasady doboru Uczen potrafi wykonad Uczen potrafi pracowaé w
uktadu hi-lo ksztattujac muzyki do éwiczen prosty uktad hi-lo grupie
wytrzymatosc aerobiku
175 | Utrwalamy kroki Uczen zna kroki tanga Uczen potrafi zatanczyc Uczen jest swiadomy

podstawowe walca
wiedenskiego, angielskiego
i tanga.

tango

koniecznosci rozwoju
posiadanych umiejetnosci
ruchowych
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176 | Utrwalenie podstawowych | Uczen zna kroki samby, Uczen potrafi zatanczy¢ Uczen jest swiadomy
krokow tancéw cha-chy, rumby sambe, cha-che, rumbe koniecznosci rozwoju
latynoamerykanskich: posiadanych umiejetnosci
samba, cha-cha, rumba ruchowych
177 | Ksztattujemy orientacje Uczen zna zasady Uczen posiada Uczen uznaje ruch w
178 | przestrzenng w formie marszobiegu na orientacje | umiejetnosci niezbedne w | terenie jako wazny element
marszobiegu na orientacje marszobiegu na orientacje: | rozktadu dnia
(zajecia terenowe) umiejetnosc¢ orientacji w
terenie i rozplanowania
wysitku fizycznego
179 | Utrwalamy ¢wiczenia Uczen zna znaczenie Uczen potrafi wykonac¢ Uczen jest swiadomy
oddechowe, pozwalajgce ¢wiczen oddechowych dla | wybrane ¢wiczenia znaczenia prawidtowego
na odprezenie psychiczne i | odprezenia psychicznego oddechowe wykonania ¢wiczen dla ich
zmniejszenie napiecia skutecznosci
miesni szkieletowych
180 | Planujemy angazowanie Uczen zna zasady Uczen potrafi ocenic Uczen angazuje sie w

sprzymierzencow —
realizacja festynu dla
niepetnosprawnych
(dyskusja, burza moézgow)

poszukiwania i
angazowania
sprzymierzencéw w
organizacji imprez
rekreacyjnych

przydatnosc i dostepnosé
(mozliwos$¢ zaangazowania)
potencjalnych
sprzymierzencow

organizacje imprez
rekreacyjnych
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Klasa 3

Trening zdrowotny

Lp. Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci | Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

181 Samoocena sprawnosci Uczen zna znacznie Uczen potrafi Uczen jest swiadomy
fizycznej w formie testu ze | sprawnosci fizycznej i jej przeprowadzic test potrzeby samooceny
skakanka pomiardéw; uczen zna sprawnosci fizycznej ze wtasnej sprawnosci
(mozna opisac test opisany | sposdb przeprowadzenia skakanka i zinterpretowac
przez A. Krolaka™ oraz testu sprawnosci ze jego wyniki
Jerzego Talage™) skakanka

182 Uczymy sie oceniac Uczen opisuje znacznie Uczen przeprowadza Uczen ma swiadomos¢
adaptacje uktadu krgzenia | adaptacji uktadu krgzenia | probe Ruffiera i stabych i mocnych stron
do wysitku fizycznego do wysitku fizycznego interpretuje wyniki Swojego organizmu
(proba Ruffiera)

183 Uczymy sie oceniac Uczen zna test Uczen przeprowadza test | Uczen ma swiadomosc¢
adaptacje uktadu krgzenia | pozwalajgcy na ocene Cramptona i interpretuje stabych i mocnych stron
do wysitku fizycznego adaptacji uktadu krazenia | wyniki swojego organizmu
(test Cramptona) do wysitku fizycznego

" Krolak A. Sprawdziany tenisistéw. Warszawa 1997. COS-Biblioteka Trenera
B Talaga J. Sprawnosc fizyczna ogdlna. Testy. Poznan 2004. Zysk i Sk.
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184 Poznajemy zasdb ¢wiczen | Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen wykazuje inicjatywe
ksztattujgcych site — ksztattujgce site z ¢wiczenia ksztattujgce site | w uatrakcyjnianiu ¢wiczen
wykorzystujgc ¢wiczenia z | partnerem w parach przez wprowadzanie
partnerem ¢wiczen z partnerem
(podczas tej i kolejnej lekcji
warto wykorzystac
¢wiczenia opisane przez J.

Talage™)

185 Poznajemy zasob ¢wiczen | Uczen potrafi wyjasnic Uczen potrafi wykonac¢ Uczen docenia znaczenie
ksztattujgcych gibkos¢ — dlaczego ¢wiczenia z wybrane ¢wiczenia z ¢wiczen z partnerem
wykorzystujgc ¢wiczenia z | partnerem sg bardziej partnerem ksztattujgce
partnerem efektywne gibkos¢

186 Nauka wchodzenia pod Uczen zna zasady Uczen potrafi zastosowa¢ | Uczen zwraca uwage na
gore i schodzenia w dot z bezpieczenstwa w nordic | technike wchodzenia pod | koniecznosé prawidtowego
kilkami nordic walking walking gore i chodzenia w dét z roztozenia sit w treningu

kijkami nordic walking

187 Ksztattujemy wytrzymatosé | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi zastosowa¢ | Uczen stara sie pomagac

188 w formie marszu z kijkami | marszu z kijkami w podstawowg technike stabszym kolegom, ktorzy

nordic walking w terenie
urozmaiconym z wejsciami
pod gore i zejsciami w dot
(lekcja w terenie)

ksztattowaniu
wytrzymatosci

marszu w terenie
urozmaiconym

nie nadazajg z tempem
cwiczen

16 Talaga J. A-Z Sprawnosci fizycznej. Warszawa 1995. Ypsylon.
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189 Poznajemy trening majacy | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi zastosowa¢ | Uczen stara sie pomagac
na celu ksztattowanie sity | marszu z kijkami w podstawowg technike stabszym kolegom, ktorzy
miesni w formie ¢wiczen z | ksztattowaniu sity miesni marszu w terenie nie nadazajg z tempem
kijkami urozmaiconym cwiczen
(lekcja w terenie)

190 Poznajemy trening majacy | Uczen zna znaczenie Uczen potrafi zastosowa¢ | Uczen stara sie pomagac
na celu ksztattowanie marszu z kijkami w podstawowg technike stabszym kolegom, ktorzy
masy miesni w formie ksztattowaniu masy miesni | marszu w terenie nie nadazajg z tempem
¢wiczen z kijkami urozmaiconym cwiczen
(lekcja w terenie)

191 Opracowujemy zestaw Uczen rozroznia éwiczenia | Uczen potrafi wykonac Uczen jest swiadomy
¢wiczen dynamicznych i dynamiczne i statyczne, wybrane ¢wiczenia potrzeby rozszerzania
statycznych ksztattujgcych | podaje przyktady dynamiczne i statyczne wachlarza znanych i
gibkos¢ stosowanych ¢wiczen

192 Opracowujemy zestaw Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi okresli¢ Uczen przejawia dbatosé o

¢wiczen dostosowanych
do wtasnych potrzeb,
ksztattujgcych site,
wytrzymatosé i gibkos¢

ksztattujgce site,
wytrzymatosc i gibkos¢

wiasne potrzeby w
zakresie ksztattowania sity,
wytrzymatosci i gibkosci
oraz dobrac zestaw
¢wiczen odpowiednich dla
siebie

wiasng site, wytrzymatosé i
gibkos¢
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193 Opracowujemy Uczen zna zasady doboru | Uczen projektuje Uczen wykazuje sie
improwizacje ruchowg stroju i muzyki do improwizacje ruchowg kreatywnosci i
przy muzyce jazzowej improwizacji ruchowej przy muzyce jazzowej umiejetnoscia
wykorzystania poznanych
wczesniej form w
tworzeniu improwizacji
ruchowej
194 Opracowujemy plan Uczen zna zasady Uczen potrafi okresli¢ Uczen widzi potrzebe
treningu zdrowotnego na | opracowani treningu swoje potrzeby i planowania dziata n
najblizsze dwa miesigce, zdrowotnego mozliwosci i w oparciu o zwigzanych z wtasng
dostosowujgc go do nie zaproponowac plan sprawnoscig fizyczna
swoich potrzeb treningu zdrowotnego
195 Przedstawimy wtasne Uczen zna zasady Uczen potrafi w sposéb Uczen przedstawi swoje
plany treningu. Omawiamy | opracowani treningu krytyczny podejs¢ do propozycje i omawia
i analizujemy rézne plany | zdrowotnego réznych propozycji propozycje innych w
treningdw zdrowotnych sposo6b niekonfliktowy, z
zachowaniem szacunku dla
siebie i dla innych
196 Wskazujemy mocne i stabe | Uczen zna rdozne aspekty Uczen potrafi wskazaé Uczen widzi potrzebe

strony wtfasnej sprawnosci
fizycznej

sprawnosci fizycznej

silne i stabe strony swojej
sprawnosci fizycznej

pracy zmierzajgcej do
ograniczenia swoich
stabych stron
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197 Okreslamy potrzeby Uczen wie, jak okresli¢ Uczen potrafi okresli¢ Uczen dazy do
dotyczgce aktywnosci potrzeby w zakresie swoje potrzeby w zakresie | zaspokojenia swoich
fizycznej aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej potrzeb w zakresie
(autoprezentacja, aktywnosci fizycznej
dyskusja)

198 Poznajemy zagrozenia Uczen zna konsekwencje Uczen potrafi wyszukad Uczen nie jest
wynikajgce ze stosowania | uzywania sterydow i informacje dotyczgce zainteresowany
srodkéw dopingujacych i srodkéw dopingujgcych szkodliwosci sterydéw stosowaniem sterydow i
sterydow srodkéw dopingujacych
(wyktad)

199 Uprawiamy bieg po Uczen wie jak intensywne | Uczen potrafi wykonac Uczen stara sie pokonywacé
schodach do gory lub na wejscie po schodach bieg po schodach, trudnosci w éwiczeniu
wzniesienie jako forme wptywa na dobierajgc odpowiednie
aktywnosci w treningu funkcjonowanie ukfadu tempo do ¢wiczen
zdrowotnym krwionosnego i

oddechowego

200 Tworzymy wtasny uktad Uczen zna ¢wiczenia Uczen tworzy wtasny uktad | Uczen doskonali siebie
¢wiczen w gimnastyce koordynacyjne i ¢wiczen do muzyki poprzez rozwijanie
jazzowej ksztattujgce wykonywane wrazliwosci muzycznej

w rytm muzyki jazzowej
201 Uczymy sie prawidtowo Uczen zna proste Uczen wykonuje proste Uczen angazuje sie w

oddychac podczas ¢wiczen
Pilates

¢wiczenia Pilates

¢wiczenia Pilates

wykonywanie ¢wiczen
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202 Ksztattujemy prawidtowg | Uczen zna wybrane Uczen potrafi dobrac do Uczen przejawia dbatos¢ o
postawe z wykorzystaniem | ¢wiczenia Pilates witasnych potrzeb i witasng postawe ciata
¢wiczen Pilates prawidtowo wykona¢é
wybrane ¢wiczenia Pilates
203 Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna znaczenie Uczen potrafi wykonac¢ Uczen jest sSwiadom
rozciggajace Pilates ¢wiczen rozciggajacych wybrane ¢wiczenia doskonalenia posiadanych
rozciggajgce Pilates umiejetnosci ruchowych
204 Omawiamy powody i Uczen zna czynniki i Uczen identyfikuje Uczen jest przekonany o
przeszkody podejmowania | bariery podejmowania osobiste czynniki i bariery | potrzebie podejmowania
treningu zdrowotnego aktywnosci fizycznej podejmowania aktywnosci | aktywnosci ruchowej
fizycznej
205 Uprawiamy jogging jako Uczen zna wptyw na Uczen umie samodzielnie | Uczen chetnie angazuje sie

forme aktywnosci w czasie
wolnym Uprawiamy
jogging jako forme
aktywnosci w czasie
wolnym

zdrowie i sprawnos¢
fizyczng systematycznego
uprawiania joggingu

przeprowadzic trening
joggingu

W zajecia i jest gotowy do
wykorzystania ich w czasie
wolnym
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206 Opracowujemy i Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi dobraé Uczen angazuje partnera
wykonujemy zestaw wzmacniajgce miesnie partnera do éwiczen; do ¢wiczen
¢wiczen wzmacniajacych brzucha potrafi dobraé ¢wiczenia
miesnie brzucha w parach wzmacniajgcych miesnie
(mozna wykorzystac brzucha
¢wiczenia opisane w
ksigzce ,,Postawa ciafa, jej
wady i korekcja”’)
207 Opracowujemy i Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi dobraé Uczen angazuje partnera
wykonujemy zestaw wzmacniajgce miesnie partnera do éwiczen; do ¢wiczen
¢wiczen wzmacniajacych grzbietu i ndg potrafi dobraé ¢wiczenia
miesnie grzbietu i nég w wzmacniajgcych miesnie
parach grzbietu i nog
208 Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna ¢wiczenia Uczen dobiera partnera do | Uczen wykazuje dbatos¢ o

wzmacniajgce z partnerem
przy muzyce

wzmacniajgce z partnerem

¢wiczen i wykonuje
prawidtowo ¢wiczenia
wzmachiajgce z partnerem

bezpieczenstwo wtasne i
wspotéwiczgcych

v Kotodziej J., Kotodziej K., Momola I|. Postawa ciata, jej wady i korekcja. Rzeszéw 2004. Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE
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209 Okreslamy rozwdj Uczen wie jak wykonaé Uczen potrafi Uczen jest sSwiadom
sprawnosci fizycznej w test sprawnosci fizycznej przeanalizowac wtasne wptywu aktywnosci
trzeciej klasie z wyniki i zdiagnozowac fizycznej na rozwaj
wykorzystaniem testy rozwaj lub regres sprawnosci
sprawnosci fizycznej
(poréwnanie z wynikami
testow przeprowadzonych
na poczqgtku roku
szkolnego i na poczgtku
pierwszej klasy)
210 Przygotowujemy plan Uczen zna zasady Uczen potrafi zaplanowaé | Uczen chce podejmowad

treningu zdrowotnego na
okres wakacji

planowania treningu
zdrowotnego

trening zdrowotny oraz
oceni¢ plan treningu
zdrowotnego

trening zdrowotny

Sporty calego zycia

Lp.

Tematy lekcji

Przyswojone wiadomosci

Nabyte umiejetnosci

Uksztattowane postawy

211

Projektujemy w grupach
wiasne gry i zabawy
biegowe

Uczen zna zasady
projektowania gier i zabaw

Uczen potrafi samodzielnie
zaplanowad i
przeprowadzic gry i zabawy
biegowe

Uczen jest animatorem gier

i zabaw biegowych
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212 | Planujemy konkurencje Uczen wie, jak dostosowaé | Uczen samodzielnie planuje | Uczen wykazuje sie
rekreacyjne wedtug konkurencje rekreacyjne konkurencje rekreacyjne kreatywnoscig w
inwencji uczniéw do do poziomu uczestnikéw planowaniu konkurencji
wykorzystania podczas rekreacyjnych
imprezy masowej (np.
festyn szkolny dla uczniow i
rodzicow)

213 | Rozwijamy umiejetnosé Uczen zna czynniki Uczen potrafi Uczen inicjuje
wspotpracy w grupie w integracyjne gier zaproponowac wtasng gre | przeprowadzanie gier
formie gry integracyjnej rekreacyjng, bedaca integracyjnych w czasie

modyfikacjg lub kompilacjg | wolnym
znanych mu gier

214 | Uczymy sie serwisu Uczen zna przepisy gry i Uczen wykonuje poprawnie | Uczen zwraca uwage na
tenisowego zasady punktacji w tenisie | serwis tenisowy koniecznos¢ doskonalenia

ziemnym swoich umiejetnosci

215 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen samodzielnie Uczen przestrzega zasad
turniej tenisa ziemnego organizacji turniejow organizuje i przeprowadza | kulturalnego kibicowania

sportowych turniej

216 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen organizuje i Uczen przestrzega zasad
turniej ringo-tenisa organizacji turnieju przeprowadza turniej w fair-play

ringo-tenisa
217 | Doskonalimy techniki Uczen zna rdzne gry rzutne | Uczen potrafi dokonac Uczen wykazuje

podan i przyjeé pitki w grze
do pieciu podan — pitka do
pitki recznej

modyfikacji znanej gry
rzutnej

umiejetnosc elastycznego
wykorzystania znanych
form rekreacyjnych
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218 | Uczymy sie strzatéw na Uczen zna przepisy Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest kulturalnym
bramke z biegu w unihokeja oddad strzat na bramke z graczem, sedziom i kibicem
unihokeju biegu

219 | Doskonalenie podan i Uczen zna elementy Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest kulturalnym
prowadzenia pitki w strategii gry w unihokeja prowadzic pitke i podawaé | graczem, sedziom i kibicem
unihokeju

220 | Nauka krycia , kazdy Uczen zna elementy Uczen potrafi prawidtowo | Uczen jest kulturalnym
swego” — poznajemy gre w | strategii gry w unihokeja ,kry¢” w obronie graczem, sedziom i kibicem
obronie w unihokeju

221 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen samodzielnie Uczen przestrzega zasad
turniej unihokeja sedziowania w unihokeju organizuje i przeprowadza | kulturalnego kibicowania

turniej

222 | Pomagamy w organizacji Uczen zna przepisy Uczen planuje organizacje | Uczen wykazuje
festynu sportowo Zwigzane z organizacjg imprezy rekreacyjne;j zaangazowanie w
rekreacyjnego (uczestnicy i | imprez masowych przygotowanie imprezy dla
organizatorzy) kolegdw i kolezanek

223 | Organizujemy klasowy Uczen zna zasady Uczen samodzielnie Uczen przestrzega zasad
turniej w speedmintona lub | sedziowania w organizuje i przeprowadza | kulturalnego kibicowania
badmintona speedmintonie lub turniej

badmintonie
224 | Doskonalimy umiejetnosci | Uczen zna elementy taktyki | Uczen prawidtowo Uczen stosuje sie do zasad

techniczne i taktyczne we
fragmentach gry w pitke
siatkowg

gry w pitke siatkowg

wykonuje fragmenty gry w
pitke siatkowa

fair-play
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225 | Doskonalimy celnos¢ Uczen zna gry i zabawy Uczen samodzielnie Uczen wykazuje sie
rzutow w formie gier i rekreacyjne projektuje gry i zabawy kreatywnoscig i
zabaw zaprojektowanych doskonalgce celnos$é umiejetnoscia
przez uczniow rzutéw wykorzystania znanych mu
gier i zabaw w organizacji
aktywnosci ruchowej w
czasie wolnym
226 | Poznajemy zasady gry w Uczen zna zasady gry w Uczen wykonuje podaniai | Uczen wykazuje poczucie
pierscieniowke pierscieniowke przyjecia we fragmentach | odpowiedzialnosci
gry w pierscieniowke zespotowe]
227 | Poznajemy zasady gry w Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi zorganizowaé | Uczen przejawia ciekawosé
Boccia (kule) Boccia i przeprowadzi¢ rozgrywki | poznawania nowych form
Boccia aktywnosci ruchowej
228 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi zorganizowaé | Uczen potrafi dostosowacé
gry w squasha w formie gry | squasha miejsce do gry w squasha znane formy aktywnosci
uproszczonej ruchowej do sytuacji w
ktérej chce je zastosowad
229 | Rozwijamy zdolnosci Uczen zna zasady Uczen samodzielnie tworzy | Uczen chce tworzy¢ nowe,

tworcze w formie zabaw z
pitkami fit-ball

bezpieczenstwa podczas
zabaw ruchowych

zabawy ruchowe z pitkami
fit-ball i zacheca innych do
wspadlnej zabawy

dostosowane do jego
potrzeb, mozliwosci i
upodoban formy
aktywnosci fizycznej
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230 | Doskonalimy umiejetnos¢ | Uczen zna przepisy gry w Uczen wykonuje fragmenty | Uczen wykazuje
gry w Ultimate Frisbee Ultimate Frisbee gry w Ultimate Frisbee zainteresowanie
poznawaniem nowych
form aktywnosci ruchowej
231 | Rozgrywamy klasowy Uczen zna przepisy gry w Uczen potrafi zorganizowad | Uczen stosuje zasady
turniej Ultimate Frisbee Ultimate Frisbee i rozegra¢ mecz Uczen zna | kulturalnego kibicowania i
przepisy gry w Ultimate zasady fair-play
Frisbee
232 | Organizujemy konkurencje | Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen wykazuje inicjatywe i
biegowe i zwinnosciowe w | bezpieczenstwa podczas przeprowadzi¢ konkurencje | kreatywnos¢ w organizacji
parach ¢wiczen w parach ruchowg w parach konkurencji ruchowych
233 | Poznajemy charakter gry w | Uczen zna pochodzenie i Uczen potrafi celnie Uczen przejawia
minigolfa zasady gry w golfa i uderzy¢ piteczke w trakcie | zainteresowanie
minigolfa gry w minigolfa réznorodnymi formami
aktywnosci fizycznej
234 | Poznajemy sporty réoznych | Uczen zna sporty Uczen potrafi wyszukad Uczen wykorzystuje
kontynentow uprawiane na Swiecie informacje o réznych informacje o réznych
(projekt realizowany przez sportach sportach w organizacji
uczniow) wtasnej aktywnosci
fizycznej
235 | Doskonalimy umiejetno$¢ | Uczen zna zasady Uczen potrafi jechac po Uczen przejawia nawyk

jazdy na tyzworolkach

bezpieczenstwa przy
jezdzie na tyzworolkach

tuku i slalomem

aktywnego spedzania
wolnego czasu
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236 | Poznajemy gry i zabawy z Uczen wymienia przyktady | Uczen potrafi przygotowaé | Uczen przejawia dbatosc o
mocowaniem w parach gier i zabaw z i rozegraé gry i zabawy z zachowanie
mocowaniem; wie jak mocowaniem bezpieczenstwa podczas
ochronic sie przed gier i zabaw
upadkiem
237 | Organizujemy klasowe Uczen zna zasady Uczen potrafi zorganizowaé | Uczen przejawia troske o
zawody w wejsciu na line bezpieczenstwa podczas i przeprowadzic¢ bezpieczenstwo witasne i
wchodzenia na line konkurencje wchodzenia wspotéwiczacych, stosuje
na line zasady asekuracji
238 | Organizujemy klasowe Uczen zna zasady gry w Uczen organizuje i Uczen stosuje zasady
zawody w bilard bilard przeprowadza zawody w kulturalnego kibicowania
bilard
239 | Opracowujemy Sciezke Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen kreatywnie
zdrowia w poblizu szkoty bezpiecznego zademonstrowac wykorzystuje obiekty w
(lekcja w terenie) organizowania Sciezki ¢wiczenia, ktére mozna poblizu szkoty do ¢éwiczen
zdrowia przeprowadzic¢ na sciezce
zdrowia
240 | Organizujemy gry i zabawy | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi samodzielnie | Uczen stara sie by¢

wedtug inwencji uczniow
(mozna wykorzystac
ksigzke L. Chrostka i M.
tabaja , Gry rekreacyjne —
sport dla wszystkich”'®)

reguty i zasady wybranych
gier

zorganizowac i wykonac
podstawowe elementy
techniki wybranych gier i
zabaw

odpowiedzialny za
organizacje gier i zabaw

'8 Chrostek L., tabaj M. Gry rekreacyjne — sport dla wszystkich. Warszawa 1982. ZG TKKF
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy
241 | Ocena wtasnej postawy Uczen zna sposoby oceny Uczen potrafi ocenic Uczen jest swiadom
ciafa i sity wybranych sity wybranych miesni witasng postawe ciata i site | zagrozenia wadami
miesni posturalnych oraz posturalnych oraz miesni posturalnych oraz postawy
dobor ¢wiczen ¢wiczenia korygujace dobraé wiasciwe dla siebie
korygujacych ¢wiczenia
zidentyfikowane
nieprawidtowosci postawy
ciata
(mozna wykorzystac
materiaty zawarte w
ksigzce M. Kutzner-
Kozinskiej ,,Korekcja wad
postawy”™)
242 | Opracowujemy zestaw Uczen zna ¢wiczenia, ktére | Uczen potrafi samodzielnie | Uczen wspodtpracuje z

¢wiczen w parach
rozluzniajgcych i
zwiekszajgcych ruchomosé
w stawach

mozna wykonywaé w
parach

dobracé ¢wiczenia z
partnerem

partnerem w wykonywaniu
éwiczen

¥ Kutzner-Koziriska M. Korekcja wad postawy. Warszawa 1997. Wydawnictwo AWF
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243 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen wie, co to sg Uczen potrafi wykonad Uczen stara sie by¢
propriocepcji z partnerem | ¢wiczenia propriocepcji ¢wiczenia propriocepcji na | wspétodpowiedzialny za
na pitkach gimnastycznych pitkach partnera i asekuruje go
(fit-ball) podczas ¢wiczen na pitkach
244 | Poznajemy przyktadowe Uczen zna znaczenie Uczen potrafi Uczen wykazuje inicjatywe i
¢wiczenia oddechowe i ¢wiczen oddechowych i przeprowadzi¢ w grupie skupienie w wykonywaniu
elongacyjne stosowane w | elongacyjnych dla postawy | ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczen oddechowych
korekcji wad postawy ciafa elongacyjne
245 | Opracowujemy zestaw Uczen wie, jak dobraé Uczen potrafi Uczen wykazuje troske o
¢wiczeni gimnastyki odpowiednie ¢wiczenia dla | zaprojektowad i wykonac zachowanie prawidtowe;j
stosowanych przy wadach | wtasnych dysfunkgc;ji zestaw ¢éwiczen postawy, w szczegodlnosci
korczyn dolnych (np. stosowanych przy wadach | unikniecia wad konczyn
ptaskostopie, szpotawosé konczyn dolnych dolnych
kolan)
(mozna wykorzystac
¢wiczenia opisane w
ksigzce T. Pokory
»,Gimnastyka korekcyjno-
kompensacyjna”®)
246 | Tworzymy program Uczen zna rodzaje ¢wiczen | Uczen potrafi dobrad i Uczen ma ched stworzenia

¢wiczen wzmacniajgcych
grupy miesni ostabionych

wzmacniajgcych grupy
miesni ostabionych

zestawi¢ w program
¢wiczenia wzmacniajgce
grupy miesni ostabionych

wtasnego programu
¢wiczen; jest kreatywny w
tworzeniu projektu

% pokora T. Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna. Skrypt dla studentéw. Watbrzych 2002. Wydawnictwo PWSZ
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247 | Poznajemy ¢wiczenia Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonad Uczen przezywa
ksztattujgce site ramion z ¢wiczenia wzmacniajgce podstawowe éwiczenia zadowolenie z
hantlami miesnie ramion wzmacniajgce miesnie pokonywania trudnosci w
ramion ¢wiczeniach z hantlami
248 | Wykorzystujemy Uczen wie, jakie ¢éwiczenia | Uczen umie dokonaé Uczen wykazuje sie
niekonwencjonalnie S3 jego mocng strong wyboru przyrzagdow kreatywnoscig w doborze
przyrzagdow w ¢wiczeniach odpowiadajgcych danej przyrzadow do ¢wiczen
przy muzyce ekspresji ruchowe;j
249 | Wykorzystujemy Uczen wie jak odpowiednio | Uczen potrafi zastosowac Uczen chetnie podejmuje
mozliwosci wykorzystania | trzymac pitke w czasie pitke fit-ball w éwiczeniach | ¢wiczenia z pitka fit-ball
pitki fit-ball do ¢wiczen ¢wiczen aby unikng¢ wad przy muzyce przy muzyce
wzmacniajgcych przy postawy
muzyce
250 | Wzmacniamy miesnie Uczen wie jakie ¢wiczenia Uczen potrafi wykonad Uczen wykazuje troske o
posturalne w parach z pitkg | sprzyjaja ksztattowaniu kilka prostych ¢éwiczen w zdrowie wtasne i partnera
przy muzyce postawy ciata z partnerem | parach z pitkga,
zapobiegajgce wadom
postawy
251 | Ksztattujemy umiejetnosci | Uczen zna zasady uktaddw | Uczen potrafi Uczen wykazuje chec
252 | spoteczne poprzez w aerobiku wspotpracowaé w grupie w | wspoétdziatania z innymi

przygotowanie uktadu
grupowego przy muzyce

tworzeniu uktadu przy
muzyce
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Lp. | Tematy lekcji Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy

253 | Okreslamy rodzaje Uczen zna rodzaje Uczen potrafi zastosowac Uczen jest swiadomy
zmeczenia i sposoby zmeczenia, wymienia techniki ralaksacji ograniczen swojego
regeneracji sit sposoby regeneracji sit organizmu
(wyktad i dyskusja,
¢wiczenia w grupach)

254 | Poznajemy podstawowe Uczen omawia zasady Uczen potrafi dokonac Uczen rozumie potrzebe
elementy odnowy odnowy biologicznej; poréwnania podmiotow dbatosci o wtasne zdrowie
biologicznej z wyjasnia pojecia oferujgcych ustugi odnowy
uwzglednieniem balneologii i SPA; omawia biologicznej
balneologii i SPA wskazania i

przeciwwskazania do
odnowy biologicznej;

255 | Opracowujemy zestaw Uczen wie jak dobrac ubiér | Uczen umie wybraé Uczen jest kreatywny,
¢wiczen improwizacji w zaleznosci od rodzaju ¢wiczenia do improwizacji | odwaznie przedstawia
ruchowej przy muzyce improwizacji ruchowej ruchowe;j swoje pomysty i broni ich

256 | Wykorzystanie Uczen wie jak rozliczy¢ krok | Uczen umie dobrac kroki Uczen chetnie uczestniczy
podstawowych krokéw z muzyka podstawowe w ukfad i w zajeciach tanecznych
tancow wykona¢ go do muzyki
latynoamerykanskich:
samba, cha-cha, rumba w
uktadzie tanecznym

257 | Przypominamy sobie kroki | Uczen zna historie tanca i Uczen poprawnie wykonuje | Uczen chetnie wykonuje

258 | podstawowe poloneza potrafi opowiedzieé o krok podstawowy poloneza | zadanie ruchowe

polonezie
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259 | Wykorzystujemy Uczen wie jak rozliczy¢ krok | Uczen umie dobrac kroki Uczen chetnie uczestniczy
260 | podstawowe kroki tarnicow | z muzyka podstawowe w ukfad i w zajeciach tanecznych
standardowych w uktadzie wykona¢ go do muzyki
tanecznym

261 | Poznajemy zasady Uczen zna zasady Uczen potrafi dokona¢ Uczen sSwiadomie ksztattuje
racjonalnego racjonalnego priorytetyzacji zadan rozktad swojego dnia
gospodarowania czasem gospodarowania czasem
(dyskusja poprzedzona
wyktadem)

262 | Opracowujemy modelowe | Uczen zna zasady Uczen potrafi opracowac Uczen swiadomie ksztattuje
przyktady planowania plan zagospodarowania rozktad swojego dnia
zagospodarowania dnia dnia i tygodnia
(praca w grupach)

263 | Dbamy o wtasne zdrowie Uczen zna zasady i wymogi | Uczen potrafi odnalezé i Uczen jest przygotowany
samokontroli zdrowia, zna | zastosowaé informacje do petnienia roli pacjenta
prawa pacjenta, zna dotyczgce ochrony zdrowia
instytucje odpowiedzialne
za ochrone zdrowia

264 | Budujemy wiare w siebie Uczen zna zasady Uczen potrafi Uczen pracuje nad

pozytywnego myslenia

komunikowac sie w sposéb
konstruktywny

zwiekszeniem wiaty w
siebie i nad budowaniem
szacunku dla innych
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265 | Opracowujemy zestaw Uczen potrafi wymienic Uczen okreslié, ktére jego Uczen ma swiadomos¢
¢wiczen rozciggajacych ¢wiczenia rozciggajace miesnie sg przykurczone i wptywu éwiczen
miesnie przykurczone w wskazane grupy miesni pokazaé ¢wiczenia, ktore rozciggajacych na zmiane
postawie ciata powodujg rozluznienie tych | postawy wtasnego ciata
(mozna wykorzystac miesni
¢wiczenia opisane w
ksigzce T. Pokory
,Gimnastyka korekcyjno-
kompensacyjna”*')

266 | Opracowujemy osobisty Uczen zna podstawowe Uczen umie oceni¢ swoje Uczen jest swiadomy
program odzywiania zasady odzywiania potrzeby kaloryczne i koniecznosci wtasciwego
(mozna wykorzystaé opracowac program doboru programu
materiaty zawarte w odzywiania dostosowany odzywiania
ksigzce A. Bean ,,Zywienie do swoich potrzeb
w sporcie”??)

267 | Poznajemy techniki Uczen zna i potrafi nazwaé | Uczen potrafi bezpiecznie Uczen wykazuje cheé

stosowane w masazu
klasycznym

podziat wtasnego ciata na
czesci podlegajgce
masazowi

wykonac rézne techniki
masazu na koledze

wspotpracy z partnerem

I pokora T. Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna. Skrypt dla studentéw. Watbrzych 2002. Wydawnictwo PWSZ
*? Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Poznan 2008. Zysk i S-ka
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268 | Poznajemy przyczyny i Uczen wymienia przyczyny | Uczen umie wyszukac Uczen jest swiadom
skutki otytosci i skutki otytosci informacje dotyczace zagrozen zwigzanych z
problemdw zdrowotnych otytoscia
zwigzanych z otytoscig i
niedowaga
269 | Wykorzystujemy ¢wiczenia | Uczen wie, jakie ¢wiczenia | Uczen umie zaprojektowacé | Uczerh ma swiadomos¢, ze
aerobiku i treningu stosowac w celu utraty i wykonac przyktadowy intensywne ¢wiczenia
sifowego w celu utraty nadmiaru tkanki zestaw ¢wiczen spalajacych | tlenowe w potaczeniu z
nadmiaru tkanki ttuszczowej tkanke ttuszczowa treningiem sitowym sg
ttuszczowej najbardziej efektywnym
sposobem na utrate
nadmiaru tkanki
ttuszczowej
270 | Planujemy catozyciowa Uczen zna uwarunkowania | Uczen potrafi zaplanowac¢ | Uczen jest zainteresowany

aktywnosc fizyczng

doboru form aktywnosci z
uwzglednieniem ptci, stanu
zdrowia, wieku i innych
czynnikow

przyszte dziatania
aktywnosci fizycznej

catozyciowq aktywnoscia
fizyczna
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