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Wstep

Przestankq do napisania programu byta poprawa jakosci edukacji szkolnej poprzez
dostosowanie procesu edukacyjnego do indywidualnych mozliwosci ucznia i jego aspiracji,
przez to poprawienie jego jakosci zycia. Pomimo, Ze wdrozenie podstawy programowej na
Ill etapie edukacyjnym trwa juz trzy lata na rynku nie ma wielu programow do przedmiotu
jakim jest wychowanie fizyczne. Do realizacji podstawy programowej wychowania fizycznego
nie ma jednego podrecznika tak jak w innych przedmiotach, do ktdrych z reguty wydawcy
dotgczajg gotowy program. Nauczyciele wychowania fizycznego zostali postawieni przed
nowym zadaniem napisania swojego programu nauczania. Nastrecza to jednak wiele
trudnosci szczegdlnie mfodym nauczycielom, stqd przy tworzeniu tego programu
przyswiecata mi cheé podzielenia sie moim doswiadczeniem i wiedzq z innymi nauczycielami.

Priorytetem programu jest wyposazenie uczniow w kompetencje cztowieka XXI wieku,
kompetencje niezbedne do uprawiania aktywnosci fizycznej i aktywnego wypoczynku, sportu
przez cate Zycie , w Zyciu codziennym, rodzinnym i zawodowym. Program realizowany bedzie
szczegolnie w terenie otwartym, w parku, w lesie, nad wodq. Wychowanie fizyczne ogrywa
duzq role w ksztattowaniu zdolnosci poznawczych i psychomotorycznych, korzystnie wptywa
na uspotecznienie ucznidw, ich poczucie moralne.

Mam nadzieje, Ze realizacja tego programu w szkole zapewni uczniom solidne podstawy
zdrowia, rozwoju psychomotorycznego i fizycznego, wzbudzi w nim gotowosc¢ uczestnictwa w
kulturze fizycznej, a takze rados¢ z udziatu w niej.

Autorka programu
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I Cele ksztatcenie wychowania fizycznego.

Podstawowe cele ogdlne wychowania fizycznego to dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczng,
prawidtowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne oraz zrozumienie zwigzku
miedzy aktywnoscig fizyczng, a zdrowiem.

1. Wymagania ogdlne i szczegétowe.

Podstawa programowa dokfadnie sprecyzowata wymagania ogdlne i szczegétowe okreslajgce
jakie kompetencje ma wynie$s¢ uczen przechodzgc do kolejnego etapu edukacyjnego.
To nauczyciel zdecyduje jakimi sposobami pracowac, aby uczen odniodst sukces. Wazne jest
przy tym dostosowanie tempa pracy, metod, for i technik do mozliwosci ucznia tak, aby
nauka sprawiata mu przyjemnos¢.

a. Ogodlne cele

Uczen na koniec Il etapu edukacyjnego powinien posigé¢ umiejetnos¢ oceny witasnej
sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie dojrzewania, gotowos¢
do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich
organizacji, umiejetnosci osobiste i spoteczne sprzyjajgce bezpieczenstwu i zdrowiu oraz
zrozumiec¢ zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczna, a zdrowiem.

b. Szczegétowe wymagania edukacyjne.

W najwiekszym stopniu wymagania szczegdétowe odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych
w systemie klasowo-lekcyjnym. To na tych zajeciach uczen bedzie zdobywaé wiedze,
umiejetnosci i bedzie ksztattowa¢ postawy jakie narzuca podstawa programowa.
Do najwazniejszych z nich nalezy poznawanie wtasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu
rozwoju w okresie dojrzewania; wdrazanie do poznania metod oceny sprawnosci fizycznej
wydolnosci organizmu; poznawanie skutkdw i przyczyn nieprawidtowosci w odzywianiu;
wpajanie nawyku kontroli sprawnosci fizycznej i wydolno$ci organizmu; opanowanie
umiejetnosci przygotowania organizmu do wysitku fizycznego i ksztattowania zdolnosci
motorycznych; wpajanie zasad dobrego rozktadu dnia; wrabianie nawyku aktywnosci
fizycznej w naturalnym terenie; akcentowanie korzysci dla zdrowia wynikajgce
z podejmowania réznych aktywnosci ruchowych; opanowanie umiejetnosci réznych
dyscyplin sportowych i rekreacyjnych; petnienie funkcji organizatorskich rekreacyjnych
i sportowych formach aktywnosci ruchowej; wpajanie zasad bezpieczenstwa w czasie
aktywnosci fizycznej; wyrabianie nawykdéw higienicznych  wynikajgcych ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania; wpajanie zasad fair play; akcentowanie
i budowanie dobrych relacji miedzy ludZmi; wpajanie zasad zachowan sprzyjajgcych zdrowiu;
osigganie jak najlepszego wyniku rozwoju osobistego i spotecznego poprzez poznawanie
swoich mocnych stron.
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2. Zatozenia organizacyjne i struktura programu.

Skonstruowany program jest spdojny z celami ksztatcenia ogdlnego okreslonymi
rozporzgdzeniem MEN w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkdét, z podstawg programowg
z wychowania fizycznegol, zawiera wszystkie elementy jakie powinien znalezé sie
W programie nauczania’. Nawigzuje do programu wychowawczego i profilaktycznego szkoty.

Wdrozenie nowej podstawy programowej dato nauczycielom nowe mozliwosci
w konstruowaniu i realizacji programéw w szkotfach. Zapewnito nauczycielowi wolnos¢ przy
cato$ciowym wspieraniu ucznia, kierowaniu jego harmonijnego, wszechstronnego
i zrGwnowazonego rozwoju osobniczego.

Program bedzie realizowany w gimnazjum usytuowanym w centrum miasta, przez trzy
kolejne lata, w wymiarze 385 godzin lekcyjnych. Obowigzkowy wymiar godzin podzielony
zostat na cze$é realizowang w systemie klasowo lekcyjnym w wymiarze 2 godzin tygodniowo
oraz czes¢ realizowang w systemie zaje¢ do wyboru, w systemie pozalekcyjnym,
miedzyklasowym lub miedzyoddziatowym, w wymiarze 2 godzin tygodniowo. Specyfika
zaproponowanych zaje¢ do wyboru umozliwia realizacje godzin w dwojaki sposéb.
Na zajeciach sportowych z tenisa stotowego, zajeciach rekreacyjnych z fyzwiarstwa,
gimnastyki korekcyjnej, zaje¢ na sitowni, zajec z tarica, w wymiarze 2 godzin tygodniowo. Na
zajeciach sportowych z biegu na orientacje, zajeciach turystycznych z Nordic Walking,
narciarstwa biegowego, jazdy na rowerze w wymiarze 2 godzin tygodniowo, 4 godzin raz na
dwa tygodnie lub 8 godzin co cztery tygodnie w przypadku dtuzszych wypraw.

Obowigzkowe tresci wychowania fizycznego realizowane w systemie klasowo-lekcyjnym
zostaty opracowane w siedmiu blokach tematycznych: diagnoza sprawnosci fizycznej, trening
zdrowotny, sporty catego zycia, sport, taniec i edukacja zdrowotna. Wprowadzenie tresci
edukacji zdrowotnej przyjeto w najbardziej optymalnym wariancie 30 godzin, w systemie
2 godzin w tygodniu, realizowane bedg w pierwszym semestrze. Podzielona jest na dziesieé
blokéw tematycznych. Zaproponowana ilo$¢ godzin na poszczegblne bloki wynika
z obserwacji potrzeb ucznidow w tym wieku. Wzieto tez pod uwage, ze niektére wymagania
szczegbtowe realizowane sg na innych przedmiotach i w tym przypadku realizacje ich
potraktowano jako uzupetnienie wiedzy ucznia i realizowane bedg w wymiarze 2 godzin.
Wprowadzenie edukacji zdrowotnej na poczatku Ill etapu edukacyjnego jest bardzo zasadne,
ze wzgledu na wiedze i postawy jakie bedzie reprezentowat uczen po jej ukoiczeniu.
Po zajeciach uczen powinien rozumieé czym jest zdrowie i dlaczego nalezy o nie dba¢ w
sposdb odpowiedzialny. Dzieki poznaniu siebie, swoich mozliwosci i umiejetnosci uczen

! Rozp. MEN z 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkél, Dz.U. 2009, Nr 4 poz. 17

2 Rozp. MEN z 8 czerwca 2009 r. w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania
przedszkolnego i programdw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw, Dz.U. 2009, Nr
89, poz.730
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fatwiej bedzie planowat swodj rozwdéj osobisty i spoteczny w dobrych relacjach z innymi.
Wczesniejszy udziat w zajeciach przygotuje go do uczestnictwa w dziataniach na rzecz
zdrowia i tworzenia zdrowego S$rodowiska w miejscach, w ktdérych przebywa.
Przeprowadzenie zaje¢ edukacji zdrowotnej na poczatku pieszej klasy ma jeszcze inn
pozytywne aspekty. Uczniowie majg czas na adaptacje do nowego srodowiska i integracje
zespotow uczniowskich, a my czas na poznanie ucznidw, przeprowadzenie diagnozy
zainteresowan ucznidw i przedstawienia oferty zaje¢ do wyboru. Dzieki samodzielnemu
wyborowi przez ucznia zaje¢ dodatkowych stanie sie on wspodtorganizatorem procesu
uczenia sie.

Tresci obowigzkowych zaje¢ do wyboru w systemie pozalekcyjnym, miedzyklasowym
realizowane bedg w czterech rodzajach: sport, rekreacja i zdrowie, taniec oraz turystyka.
Ze wzgledu na zalecenia realizacji podstawy programowej, ktéra preferuje prowadzenie
zaje¢ w Srodowisku naturalnym, propozycja zaje¢ do wyboru w wiekszosci przypadkow
odbywac¢ sie bedzie poza szkotg na boisku szkolnym, w okolicznych parkach, sciezkach
spacerowych i rowerowych, w lesie. Pozostate z nich beda realizowane w salach zastepczych,
na sitowni lub korytarzu. Jest to propozycja dla szkdt, ktére nie wprowadzity realizacji
wychowania fizycznego dwutorowo z powoddéw ztej bazy sportowej, czy powoddéw
organizacyjnych. Proponowana oferta zaje¢ do wyboru wynika z warunkdw jakimi dysponuje
szkota i miejsc z jakich mozemy korzysta¢, tradycji szkolnych, a wreszcie z zainteresowan
uczniéw. Zaproponowane ciekawe formy ruchu ograniczajgce tradycyjne dyscypliny
sportowe stwarzajg mozliwos¢ budowania dobrych relacji miedzy uczniem, a nauczycielem.
Zaletg proponowanych form ruchu do wyboru jest aktywno$é ruchowa bez wiekszych
naktadéw finansowych, sg propozycjg nie tylko dla ucznia, ale i jego rodziny. S3 rodzajem
aktywnosci ruchowej, ktéra moze stac sie sportem catego zycia.

Na zajecia sportowe do wyboru, ktére przeznaczone sg dla ucznidw uzdolnionych ruchowo
zaproponowano tenis stotowy i bieg na orientacje, na zajecia rekreacyjno-zdrowotne , ktére
sg przeznaczone dla wszystkich chetnych uczniéw, a ktére majg na celu wdrozenie
i systematyczny udziat ucznia w aktywnosci ruchowej zaproponowano tyzwiarstwo
z elementami hokeja na lodzie, zajecia na sitowni i gimnastyke korekcyjng, Nordic Walking,
na zajecia taneczne, ktére przeznaczone sg dla uczniéw, ktorzy sg zainteresowani tancem
zaproponowano niektore tarice standardowe, latynoamerykanskie. narodowe i cheerleading,
na zajecia turystyczne, ktére majg na celu rozwijanie zainteresowan turystycznych
i krajoznawczych zaproponowano turystyke rowerowg i narciarstwo biegowe.

Poniewaz niektére zajecia mogg odbywajg sie w okreslonej porze roku (turystyka rowerowa,
jazda na tyzwach, narciarstwo biegowe), zostaty potgczone z innymi rodzajami zajeé np. z
sitownig, Nordic Walking. Dobdr uzupetniajgcych form aktywnosci przygotowuje organizm
ucznia do wiasciwych zaje¢. Nauczyciel, ktéry bedzie realizowat ten program ma mozliwosci
dowolnego doboru zaje¢ uzupetniajgcych stosownie do zainteresowan uczniow.
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W czesciach zaje¢ wychowania fizycznego okreslono wymagania podstawowe
zawarte w podstawie programowej i wymagania rozszerzone. W czesci zajeé
do wyboru okreslono wymagania podstawowe. Proponowany budzet godzin i wymagania
rozszerzone, mogg by¢é modyfikowane w rocznych planach dydaktyczno -
wychowawczych w zaleznosci od potrzeb mozliwosci uczniow.
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Il Tresci nauczania wychowania fizycznego, obowigzkowe zajecia w systemie klasowo — lekcyjnym jednakowe dla wszystkich

ucznidw, zatozone osiggniecia, propozycje sprawdziandéw i budzetu godzin.

Tabela nr 1/ Modut 1: Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Modut 1: Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania

Liczba godzin

Propozycje

Zatozone osiggniecia ucznia

Zatozone osiggniecia

edukacyjne sprawdzianow podstawowe ucznia
ponadpodstawowe
Al L T -
28| 8| ¢
s |2 |E|&
Technika wykonania préb szybkosci, 4 (4 (4 |12 | Wykonanie pomiaru Uczen: Uczen:
wytrzymatosci, sity, gibkosci, zwinnosci na gibkosci , sity mm - wykonuje wybrany przez - prowadzi tabele
podstawie jednego z testéw: Miedzynarodowy brzucha, szybkosci, siebie zestaw préb do oceny | wynikdw wykonanych
Test Sprawnosci Fizycznej, Eurofit, test Coopera. wytrzymatosci, sity wytrzymatosci, sity i testéw przez caty etap
Aktywnos¢ fizyczna codzienna i planowana 2 |2 |2 |6 |RR,skocznosci, gibkosci, edukacyjny,
(zamienniki w wykorzystaniu codziennej Ocena poziomu - ocenia poziom wtasnej - ocenia stopien i typ
aktywnosci, aktywnos¢ pozalekcyjna — wybor wtasnej aktywnosci aktywnosci fizycznej, otytosci na podstawie
najkorzystniejszej formy dla naszych potrzeb). fizycznej — ankieta. - wyjasnia, jakie zmiany poznanych testéw,
Reakcja organizmu na wysitek fizyczny — ocena Ocena postawy ciata, | zachodza w budowie ciatai | - ocenia reakcje
wydolnosci organizmu: (pomiar tetna na tetnicy wskaznika BMI. sprawnosci fizycznej w organizmu na wysitek
promieniowej w ciggu 15 sekund: spoczynkowego, Przyczyny i skutki okresie dojrzewania fizyczny,
po wykonaniu 30 przysiadéw, tuz po wysitku, po 1, ztych nawykéw ptciowego,
2 i 3 minutach. zywieniowych — - wymienia przyczyny i
Zmiany zachodzgce w okresie pokwitania: zmiany |1 |- |- |1 | wykonaniew grupach | skutki otytosci oraz
w zakresie budowy ciata (ocena rozwoju plakatow. nieuzasadnionego
fizycznego ciata na podstawie pomiaru ciezaru Samoocena odchudzanie sie i uzywania
i wysokosci ciata), zmiany psychospoteczne sprawnosci fizycznej | sterydéw w celu
(dymorfizm ptciowy). zwiekszenia masy miesni.
Ocena stopnia otytosci na podstawie masy 2 |1 |1 |4
i wysokosci ciafta za pomocg wskaznika BMI.
Typy otytosci: brzuszna , posladkowo — udowa,
okreslenie typu otytosci za pomocg badania
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antropometrycznego - wskaznika WHR )pomiar
obwodu pasa i bioder).

Etiologia otytosci: uwarunkowania genetyczne
otytosci pierwotne] (uktady regulujace czynnosci
metaboliczne, nieprawidtowe magazynowanie
tkanki ttuszczowej, oraz zmniejszone tempo
przemiany materii, preferencje zywieniowe

w rodzinie),warunki zycia wewnatrztonowego
(rozwdj i wydolnos¢ tozyska, sposdb odzywiania
matki w czasie cigzy, znaczenie masy
urodzeniowej), uwarunkowania srodowiskowe

i behawioralne (sytuacja socjalna i ekonomiczna
rodziny, czynniki kulturowe, zywos¢ w reklamie,
uwarunkowania zywieniowe - sztuczne karmienie
w okresie niemowlecym, bilansowanie diety,
regularnos¢ spozywania positkéw, podjadanie
miedzy positkami, aktywnos¢ fizyczna,

a wydatkowanie energii, czynniki
psychoemocjonalne — ,zajadanie sie” z powodu
niepowodzen, konfliktéw, depresji, obnizonego
poczucia wtasnej wartosci, poczucie wyobcowania
i braku akceptacji).

Skutki otytosci: patologie i dysfunkcje uktadow

i narzgdéw - nadmiar masy ciata w stosunku do
wzrostu, zmiany zwyrodnieniowe uktadu kostno —
stawowego (wady postawy, zwyrodnienia
stawdw), zespdt metaboliczny (poziom insuliny -
cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, wzrost poziomu
cholesterolu, choroba wiericowa), zaburzenia
neurohormonalne (obnizenie poziomu biatka —
adiponektyny), zesp6t bezdechu sennego,
psychosomatyczne skutki otytosci.

Nadmierne odchudzanie.
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Etiologia anoreksji i bulimii — czynniki: psychiczne
(zaburzenie akceptacji wtasnego ciata, poczucie
niezrozumienia i wyobcowania, problemy

w nawigzywaniu blizszych relacji z otoczeniem,
poczucie zagrozenia), kulturowe (uprawianie
sportéw i zawodow wymagajacych szczuptej
sylwetki, wzorce piekna), rodzinne (zte relacje

w rodzinie, wycofana lub nadmiernie kontrolujgcy
rodzice, presja sukcesu), dietetyczne (zte nawyki
zywieniowe), biologiczne (czynniki genetyczne,
choroby wspoéttowarzyszace, zaburzenia
hormonalne).

Objawy nadmiernego odchudzania w anoreksji
(unikanie pokarméw, prowokowanie wymiotow,
przeczyszczanie, wyczerpujgce éwiczenia fizyczne,
stosowanie lekéw ttumigcych faknienie lub
srodkédw moczopednych, obawa przed otytoscia
wystepujaca w formie natretnej mysli powodujacej
narzucenie sobie niskiego limitu masy ciata,
zaburzenia hormonalne (kobiety - brak miesigczki,
mezczyzni — spadek zainteresowan seksualnych i
potencji), stany depresyjne, natrectwa.

Objawy nadmiernego odchudzania w bulimii (state
zainteresowanie jedzeniem, niepowstrzymana
potrzeba jedzenia, prowokowanie wymiotéw,
naduzywanie $rodkdw przeczyszczajgcych,
okresowe gtodowki stosowanie lekdw ttumigcych
taknienie lub moczopednych, obawa przed
otytoscia, depresje).

Skutki odchudzania: zmiany zwyrodnieniowe
uktadu kostno — stawowego, utrata warstwy
ttuszczu izolujgcego ciato, zwolnienie czynnosci
serca (tetnai ci$nienia), niedokrwisto$¢, zmiany

i KAPITAL LUDZKI (_;) R E . e m
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metaboliczne, zaburzenia neurohormonalne,
zawroty gtowy, omdlenia, wypadanie wtoséw,
psychosomatyczne, wyniszczenie organizmu,
Smier¢.

Planowanie odzywiania: piramida zdrowia, sposéb | 1 3
zywienia, wptyw sterydéw na organizm (przyrost

masy miesniowej, zagrozenia dla organizmu).

Razem liczba godzin: 10 28

i KAPITAL LUDZKI ®RE =

UHIA EURDFEJSEA
EURCFEFSK
FUNDUSE SPOLECINY

12




Lidia Korpak ® Program nauczania wychowania fizycznego dla lll etapu edukacyjnego e

Tela nr 2/ Modut 2 : Trening zdrowotny.

Modut 2 : Trening zdrowotny.

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania
abedukacyjne

Liczba godzin

Propozycje
sprawdzianow

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zatozone osiggniecia
ucznia

TS| 8| § ponadpodstawowe
CHERERE:
Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm 1 |1 |1 |3 | Ocenaobserwacjizmian | Uczen: Uczen:
cztowieka: wzrost masy miesniowej, zachodzacych w - omawia zmiany zachodzace - organizuje gry
redukcja tkanki ttuszczowej, wzrost organizmie w trakcie w organizmie w czasie wysitku i zabawy ruchowe
wytrzymatosci uktadu kostno — stawowego trwania wysitku fizycznego, w terenie,
(zapobieganie zburzen uktadu ruchu), fizycznego (tetno, - wskazuje korzysci z aktywnosci - wykonuje skok
poprawa sprawnosci fizycznej, zwiekszenie oddech, pocenie sig, fizycznej w terenie, rozkroczny przez
wydolnosci uktadu krazenia (zmniejszenie bdle miesni) - omawia korzysci dla zdrowia kozta,
tetna spoczynkowego, wysitkowego i Wykonanie poprawnie z podejmowania réznych form
cisnienia krwi), hartowanie organizmu. serii skokow. aktywnosci fizycznej w kolejnych
Plan dnia: planowanie i wykorzystanie czasu Demonstrowanie okresach zycia cztowieka,
(proporcje czasu pracy i wypoczynku — zestawdw ¢wiczen na - przeprowadza rozgrzewke
czynnego i biernego, zasady planowania zdolnosci motoryczne. opracowuje i demonstruje zestaw
aktywnosci fizycznej - codziennej (zalecane Prowadzenie ¢wiczen ksztattujacych wybrane
zamienniki), aktywnosci planowanej (w rozgrzewki. zdolnosci motoryczne, w tym
ramach wychowania fizycznego i zajec Wykonanie planu dnia. | wzmacniajgce miesnie brzucha,
pozalekcyjnych), wybér rodzaju aktywnosci Wykonanie prostego grzbietu oraz koiczyn gérnych i
(marsze i biegi, jazda na rowerze, éwiczenia uktadu gimnastycznego. | dolnych, rozwijajgce gibkosé,
na sitowni, ptywanie i ¢wiczenie w wodzie, Bieg w terenie zwiekszajgce wytrzymatosé,
bieg na nartach, jazda na tyzwach i rolkach, z pokonaniem a takze ufatwiajace utrzymywanie
kajakarstwo, gry zespotowe, ¢wiczenia naturalnego terenu. prawidtowe]j postawy ciafa,
w grupie, ¢wiczenia w domu, wyjazdy na Prowadzenie w terenie | - opracowuje rozktad dnia,
obozy i wczasy). gier i zabaw ruchowych. | uwzgledniajgc proporcje miedzy
Rozgrzewka organizmu przygotowujaca do 1 |1 |1 |3 | Wykonanieskoku pracg, a wypoczynkiem, wysitkiem

wysitku fizycznego: ogdlnorozwojowa
(éwiczenia ramion, tutowia, ndg),
specjalistyczna (éwiczenia gibkosci), rodzaje
pracy miesniowej (dynamiczna, statyczna).

rozkrocznego przez
kozfa.

umystowym, a fizycznym,

- planuje i wykonuje prosty uktad
gimnastyczny,

- wybiera i pokonuje trase crossu.
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Cwiczenia przygotowujace organizm do 6 |6 |6 |18
wysitku o charakterze:

- szybkosciowym (gry i zabawy ze startem

z réznych pozycji wyjsciowych na sygnat,
bieg na krétkich odcinkach: wyscigi,
sztafety, pokonywanie toréw przeszkdd,
omijanie przeszkéd wymagajgcych
szybkiego reagowania, z przyspieszeniem,
skipy).

- wytrzymatosciowym (gry i zabawy
wytrzymatosciowe, marsze, marszobiegi,
wycieczki piesze, trucht i biegi: ciggty

i interwatowy, ,w siodle”, tempowy, kros,
Mata Zabawa Biegowa, Duza Zabawa
Biegowa, Nordic Walking),

- sitowym (indywidualne i w parach: rzuty
na odlegtos¢ réznymi przyborami o réznym
ciezarze, wieloboje rzutowe,

Z mocowaniem),

- skocznosciowym (indywidualne: marsz
gtebokimi wypadami, przysiady, wieloskoki
na podtozu i taweczkach gimnastycznych,
skoki na skakance, , dosiezne, skoki przez
przyrzady, wolne jednondz i obundz, w giab,
ze wspotéwiczacym),

- gibkosciowym (rozcigganie: sktony w
réznych pozycjach indywidualne i ze
wspotéwiczacym, rozluznianie ).

Cwiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci 6 |5 |5 |16
motoryczne wykonywane indywidualnie lub
w parach:

- wzmacnianie miesni brzucha (miesni
prostych sterowanych odgdrnie i oddolnie,

i KAPITAL LUDZKI @ R E ' T ERorE 0, “
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miesni skosnych)

- wzmacnianie miesni grzbietu i obreczy
barkowej,

- wzmacnianie miesni koficzyn gérnych

(z handelkami, szarfami gumowymi,
czworakowanie, podpory, zwisy na drazku

i drabinkach gimnastycznych),

- wzmachianie miesni koriczyn dolnych
(wypady, przysiady, wieloskoki wolne

z rédznych pozycji nég , na przyrzadach, skoki
na skakance, dosiezne, skoki przez
przyrzady, zeskoki z niewielkich wysokosci),
- utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata (poslizgi na kocach,

z woreczkami o réznym ciezarze, z laskami
gimnastycznymi, na faweczkach
gimnastycznych, na drabinkach
gimnastycznych),

- koordynacja ruchowa: : gry i zabawy na
szybkos¢ reakcji, zdolnos¢ wysokiej,
rytmizacji ruchéw (tory przeszkdd,
¢wiczenia zachowania rownowagi w miejscu
i w ruchu, ¢wiczenia taneczne),réznicowanie
kinestetyczne (éwiczenia akrobatyczne,
¢wiczenia z wykorzystaniem drabinek
sznurowych), koordynacja wzrokowo-
ruchowa (éwiczenia techniczno-taktyczne

z mozliwoscig réznorodnego rozwigzania
zaistniate] sytuacji)

Razem liczba godzin: 14 | 13 | 13 | 40
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Tabela nr 3/ Modut 3: Sporty catego zycia i wypoczynek.

Modut 3: Sporty catego zycia i wypoczynek.

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania
edukacyjne

Liczba godzin

Propozycje
sprawdzianéw

Zatozone osiggniecia
ucznia podstawowe

Zatozone osiggniecia
ucznia

ponadpodstawowe
Sl S| % |E
s|S|E |8
l. Wprowadzenie do gier zespotowych: 4 |5 |5 |14 | Uczen: Uczen: Uczen:
Koszykowka. Koszykdwka: - stosuje w grze: - przeptywa dystans 25
Technika gry: Podanie i chwyty odbicie pitki oburagcz | m wybranym przez
- poruszanie sie po boisku bez pitki (przenoszenie w parach. sposobem dolnym, siebie stylem,

srodka ciezkosci, start do biegu, zatrzymanie na jedno
i dwa tempa, obroty w przdéd i w tyt, zmiana kierunku
biegu, krok odbicia , obrdt, zatrzymanie, wbiegniecia,
obiegniecia, wyminiecia, ucieczka, zastony, zwody),

- poruszanie sie po boisku z pitkg (podania jednoracz
i oburagcz: lobem, ptaskie, koztem - dtugie, krotkie,

w miejscu: sprzed klatki piersiowej, znad gtowy,
dotem, koztem, z reki do reki, w biegu sprzed klatki
piersiowej, znad gtowy, dotem, koztem, w wyskoku:
znad gtowy, sprzed klatki piersiowej, chwyty pitki
(gdrny, pdtgdrny, dolny, z podtoza, chwyt jednoracz

i oburacz,

- koztowanie pitki w miejscu i biegu (niskie i wysokie,
slalomem, ze zmiang: tempa i kierunku, reki
koztujgcej, za plecami), zatrzymanie po koztowaniu,
rzuty do kosza (z dwutaktu i z wyskoku).

Taktyka gry:

- obrona zespotowa i indywidualna: poruszanie sie

w obronie (krok odstawno- dostawny, bieg

— wyprzedzenie, wybdr odpowiedniej postawy

i pozycji, obrona zawodnika na pozycji niskiego
centra, rozgrywajgcego), zastawienie deski obrony:

Rzut do kosza z miejsca
i pokotowaniu.
Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze.

Siatkdwka:

Odbicia sposobem
gérnym i dolnym

w parach i tréjkach.
Odbiér pitki sposobem
gérnym i dolnym.
Zagrywka dowolnym
sposobem.
Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze

Pitka reczna:

Podania w parach

W miejscu i biegu.
Rzutu na bramke
dowolnym sposobem.
Przyjmowanie rzutéw

zagrywke, forhend

i bekhend, zwody,

- ustawia sie
prawidtowo na
boisku w ataku

i obronie

- wymienia miejsca,
obiekty i urzadzenia
w najblizszej okolicy,
ktore mozna
wykorzystaé do
aktywnosci fizycznej.

- jezdzi na rowerze
w kolumnie zgodnie
z zasadami
bezpieczenstwa,
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zbiorka w obronie i ataku, zachowanie sie w
obronie przeciwko zastonom, wspétpraca przeciw
zastonie, obrona kazdy swego na réznych
wysokosciach boiska, obrona strefowa,

- atak zespotowy (atak pozycyjny, atak przeciwko
strefie, atak szybki (po przechwycie, zbidrce, stracie
do kosza, prowadzeniu pitki w pasach w dwdjkach w
tréjkach , ze zmiang miejsc), rozgrywanie przewagi:
2 X 1,3 X 2), gra uproszczona, gra wiasciwa.

Siatkéwka

Technika gry:

- postawa siatkarska (zachowanie rGwnowagi ciata,
dogodnosc¢ startu w dowolnym kierunku),

- przemieszczanie sie po boisku: naturalne (chéd,
bieg, wyskok) i specjalistyczne (krok dostawny, krok
skrzyzny, wypad, zwdd, doskok, pad, rzut),

- odbicia pitki sposobem gérnym: oburacz do przodu
(w wyskoku, w wypadach, oburgcz do tytu (w miejscu
i w wyskoku), oburgcz sytuacyjne, odbicia sposobem
gérnym jednoracz (strong dtoniowg zamknietej reki,
nasadg dton)i, odbicia pitki sposobem dolnym:
oburacz (w utozeniu bocznym, w pozycjach o
zachwianej réwnowadze, do tytu),

- odbicie jednoracz (przydtoniowg czescig
przedramienia, nasadg otwartej lub zamknietej dtoni,
grzbietowg strong otwartej dtoni),

- zagrywka: dolna, gdérna, tenisowa.

Taktyka gry:

- atak: (zbicie, plasowanie, kiwniecie, blokowanie,
technika poruszania sie zgodnie z ruchem
atakujgcego, obserwacja zawodnika atakujacego -
reagowanie ruchem na jego wyskok, przeciwdziatanie
atakowi w momencie jak najkrétszym od jego

przez bramkarza.
Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze.

Pitka nozna:
Prowadzenie pitki
dowolnym sposobem
w parach.

Strzat na bramke.
Przyjmowanie strzatéow
przez bramkarza.
Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze.

Unihokej:

Podania w parach

Z przemieszczaniem sie
w kierunku bramki.
Strzat na bramke po
prowadzeniu i odbiorze
pitki.

Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze.

Tenis stotowy:
Podania forhendem

i bekhendem.

Odbiér pitki topspin
forhend, bekhend.
Wykorzystanie
poznanych elementéw
w grze.

Jazda na rowerze:

i KAPITA LUDZK ORE =

LUHIA EURDPEJSKA
ELIRDFEFSK]
FUNDUSE SPOLECTNY

17




Lidia Korpak ® Program nauczania wychowania fizycznego dla lll etapu edukacyjnego e

rozpoczecia, ocena mozliwosci wystawiajgcego,
kierunku lotu wystawionej pitki),

- obrona: (blok pojedynczy, podwdjny, grupowy),
- gra uproszczona, gra wtasciwa.

Pitka reczna
Technika gry:
- poruszanie sie po boisku w ataku i w obronie,
chwyty i podania (w petnym biegu i réznymi
sposobami, sytuacyjne, w réznych kierunkach
z wyborem, w zmiennym tempie i w réznych
kierunkach),
- rzuty (w wyskoku z réznych pozycji, z przeskokiem
z wysokosci biodra i z odchylenia, z padem ze
wszystkich ustawien w stosunku do bramki i
przeciwnika oraz po zwodzie), zwody (ciatem i pitka),
-zastony (przodem i tytem do przeciwnika, odejscie od
przeciwnika po zastonie — wykonanie rzutu, technika
gry bramkarza (przyjmowanie wtasciwej postawy
bramkarskiej, obrona rzutéw z pozycji zawodnikow
skrzydtowych i obrotowych, wyrzut pitki do ataku
szybkiego).
Taktyka gry indywidualna i grupowa
-atak: (atak szybki, atak pozycyjny -
przeciwdziatanie przeciw obronie, krycie kazdy
swego i obronie strefowej, wspdtdziatanie
zawodnikéw, zagrania dwdjkowe, rozgrywanie
sytuacji 2x2, 3x2, 3x3),
- obron: (pomoc partnerowi w kryciu atakujgcego
podczas stosowania obrony, zasady wspotpracy
bronigcych z bramkarzem, nauka obrony strefowej
3:3, wspdtpraca zawodnikdw w rozwigzywaniu
typowych sytuacji taktycznych w obronie),

- gra uproszczona, gra wtasciwa.

12

Tor przeszkéd na
rowerze w kolumnie.
Wykonanie testu

o przepisach ruchu
drogowego dla
rowerzystow -

zgadywanka terenowa.

Ptywanie:

Ptywanie dowolnym
stylem 25 m.

Obiekty najblizszej
okolicy:

Wykonanie w grupie
plakatu na temat
obiektéw sportowych
mozliwosci korzystania
z nich i cennika.

18
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Pitka nozna

Technika gry:

- uderzenia pitki nogami (podbiciem zewnetrznym,
wewnetrznym i prostym podbiciem, gtowg),

- zwody z pitkg (pojedynczy i podwdjny),

- przyjecia pitki (wewnetrzng czescia stopy, podbiciem
prostym, gtowg, klatkg piersiowa, udem),

- odbidr pitki (przez wyprzedzenie, w momencie
przyjecia pitki), - prowadzenie pitki (podbiciem
prostym i zewnetrznym, podeszwag, drybling),

- gra ciatem (na podtozu, w wyskoku), wrzut pitki

z autu (z miejsca i z rozbiegu).

Taktyka gry:

- gry 1x1, gra na réznych pozycjach, gra w obronie

i ataku, przewaga liczebna 2x1, 3x1, 4x2, ustawianie
sie na boisku w zaleznosci od pozycji rywala i pitki,
asekuracja w réznych sektorach boiska, gra na
spalony, krycia kazdy swego, atak szybki i pozycyjny,

4 |12

Unihokej

Technika gry:

- poruszanie sie po boisku w ataku i obronie (z pitka
i bez pitki), przyjecia pitki (w miejscuiw biegu

i réznymi sposobami, przyjecia sytuacyjne),

- podania pitki (w miejscuiw biegu, réznymi
sposobami, przyjecia sytuacyjne),podania w réznych
kierunkach po przyjeciu pitki w miejscu, w biegu

i zzatrzymania,

- strzaty na bramke (w miejscu, w biegu,

z zatrzymania, sytuacyjne, w ataku pozycyjnym na
pozycjach gry),

- state fragmenty gry (rzut wolny, rzut karny,
wznowienie),

- zwody (ciatem, kijem i pitkg, z zamierzonym rzutem
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i oddaniem strzatu innym sposobem, z zamierzonym
strzatem i wykonanie podania, z zamierzonym rzutem
i minieciem przeciwnika, z zamierzonym podaniem

i minieciem przeciwnika, z zamierzonym podaniem

i wykonaniem podania,

- gra bramkarza (ustawienia sie, techniki interwenciji :
klek, gra na przedpolu, obrona kijem, ciatem,
postepowanie w wybranych sytuacjach rzutéw

z pozycji zawodnikéw skrzydtowych, rozgrywajgcych
i Srodkowych, organizacja kontrataku).

Taktyka gry:

- atak indywidualny (uwalnianie sie od przeciwnika,
utrzymywanie pitki), atak grupowy (zmiany

w indywidualnym postepowaniu, reagowanie na
zwody przeciwnika,

- atak pozycyjny — bez zmiany miejsc,

- atak szybki — umiejetnos$¢ organizacji ataku
szybkiego (po obronie pitki przez bramkarza, btedzie
przeciwnika i udanym zagraniu obrony, ze zmiang
miejsc: obiegniecie zabiegniecie), wspotpraca
dwodjkowa i tréjkowa w rozwigzaniu sytuacji
taktycznych, obrona indywidualna
(przechwytywanie pitki, blokowanie pitki, obrona
grupowa ( asekuracja i przekazywanie, krycie
zawodnika skrzydtowego od pitki, wspoétdziatanie
zawodnikéw, obrona strefami

i kombinowana, gra uproszczona, gra wfasciwa.

Propozycje indywidualnych aktywnosci ruchowych.
Tenis stotowy.

Technika gry:

- podania (podania forhendem rotacja gérna, dolna

i boczna, bekhendem rotacja gdrna, dolna i boczna,
z taczong rotacjy),
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- odbiory podan (topspin forhend i bekhend, topspin
forhend i bekhend z podcietych pitek).

Taktyka gry:

- elementy defensywne (obrona lobem, obrona
,wrzutkami”),

- elementy ofensywne (topspin forhend i bekhend),
odbiér podan,

- gry na punkty (pojedyncze i deblowe).

Jazda na rowerze.

Technika jazdy: jazda po prostym i pofatdowanym
terenie, po obwodzie boiska, slalomem, pokonywanie
przeszkdd, zatrzymywanie sie, wtgczanie do ruchu
drogowego, wyprzedzanie, predkos¢ i hamowanie,
jazda w kolumnie, reagowanie na znaki ostrzegawcze,
posto;j.

Warunki techniczne pojazdow.

Przepisy ruchu drogowego.

Ptywanie.

Technika ptywania:

- styl dowolny (praca NN, praca RR, koordynacja pracy
RR i oddechu, koordynacja pracy RR i NN, skok
startowy).

- styl grzbietowy (praca NN, praca RR, koordynacja
pracy RRi NN, , skok na nogi, start zwody).

- styl klasyczny (praca NN, praca RR, koordynacja
pracy RR i oddechu, koordynacja pracy RR i NN,
nawrét, skok startowy), ptywanie pod woda
dowolnym sposobem, nurkowanie w gtgb do 2 m.
Gry i zabawy w wodzie: z elementy ptywania
synchronicznego, pitki wodnej, aerobiku.

Obiekty w najblizszej okolicy (odnajdywanie na
mapie): sportowe (boiska, Orliki, stadiony, ptywalnie),
rekreacyjne (parki, lasy, Sciezki zdrowia, $ciezki

ﬁ KAPITAL LUDZK ®RE :

LUHIA EURDPEJSKA
ELIRDFEFSK]
FUNDUSE SPOLECTNY

21




Lidia Korpak ® Program nauczania wychowania fizycznego dla lll etapu edukacyjnego e

rowerowe, Scianki wspinaczkowe).

Razem liczba godzin:

22

24

24

70

Tabela nr 4/ Modut 4: Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista.

Modut 4: Bezpieczna aktywnosc¢ fizyczna i higiena osobista

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania
edukacyjne

Liczba godzin

Propozycje
sprawdzianow

Zatozone osiggniecia
ucznia podstawowe

Zatozone osiggniecia
ucznia

ponadpodstawowe
€| S |2 |8

Identyfikacja zagrozen w najblizszym otoczeniu: 1 |1 |1 |3 | Uczen: Uczen: Uczen:
diagnoza zagrozen wystepujacych na sali Wymienia ustalone - wymienia najczestsze - bierze udziat
gimnastycznej, w sali zstepczej do ¢wiczen, na zasady bezpieczenstwa. | przyczyny oraz w zajeciach ruchowych
korytarzu, na boisku szkolnym, w sitowni, Samoasekuracja okolicznosci wypadkow stosujac sie do zasad
w terenie otwartym (w parku, lesie, na stadionie, i asekuracja i urazéw w czasie zajec bezpieczenstwa,
nad wodga, w gérach, na sciezkach rowerowych podczas ¢wiczen ruchowych, omawia - bierze bezpiecznie udziat
i na drogach). gimnastycznych. sposoby zapobiegania w ruchu drogowym,
Przyczyny urazéw i wypadkéw na wychowaniu 1 |1 |1 |3 | Przyjmowanie pozycji im, - udziela pierwszej
fizycznym: do ¢wiczen zgodnie z - wskazuje zagrozenia pomocy w sytuacjach
-endogenne (duza ruchliwos¢, mata podzielnos¢ fachowa terminologia. zwigzane z uprawianiem | zagrozenia zdrowia
uwagi, nieumiejetnos¢ przewidywania ryzyka, Wykonanie poradnika niektérych dyscyplin i zycia,
brak doswiadczenia i odpowiedzialnosci za zachowan higienicznych | sportu, - prowadezi higieniczny
bezpieczenstwo innych, brawura, lekkomysinosé), zalecanych w okresie - demonstruje tryb zycia,
- egzogenne (Srodowisko fizyczne — warunki dojrzewania w grupach. | ergonomiczne
lokalowe szkoty i wyposazenie szkoty, opieka Demonstrowanie podnoszenie
i nadzor nad mtodziezg w szkole, bezpieczenstwo wtasciwe przenoszenie | i przenoszenie
w ruchu drogowym). sprzetu sportowego. przedmiotéw o réznej
Zapobieganie urazom i wypadkom na 1 |1 |1 |3 | Udzelanie pierwszej wielkosci i réznym

wychowaniu fizycznym:

- zapewnienie bezpieczenstwa poprzez poprawe
warunkdéw pracy w szkole (sprawdzanie obiektow,
sprzetu i przyboréw przed kazdymi zajeciami,

- zapoznanie sie z regulaminami korzystania

pomocy — obwdd
¢wiczen.

Jazda na rowerze
w miasteczku ruchu
drogowego.

ciezarze,

- wyjasnia wymogi
higieny wynikajace ze
zmian zachodzgcych
W organizmie
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z obiektéw sportowych (sali gimnastycznej, boiska
szkolnego, sitowni),zapoznanie sie z kodeksem
drogowym,

- uswiadomienie uczniom zwigzkéw miedzy ich
zachowaniami, a bezpieczenstwem
(przygotowanie sie do wysitku fizycznego: ubiér,
wybor miejsca do ¢wiczen),

- ksztafttowanie postaw bezpiecznych zachowan
na wychowaniu fizycznym (stosowanie sie do
przepisow gier zespotowych i regulaminow
obiektow),

- umozliwienie uczniom praktykowania zachowan
bezpiecznych oraz ryzykownych (rozgrzewka,
samodyscyplina, samoasekuracja i asekuracja
podczas wykonywania ¢wiczen gimnastycznych
(éwiczenia rownowazne na przyrzadach,
ustawionych na podtozu (réownowaznia)

i podwieszonych — faweczka gimnastyczna
(wejscia, zejscia, zeskoki w gtgb), zwisy, wymyki
i odmyki na poreczach lub drazku, skoki kuczne,
zawrotne i odwrotne, przewroty w przéd

(z marszu, biegu, nad niskimi przeszkodami),
asekuracja podczas ¢wiczen akrobatycznych
(piramidy 2,3 i 4).

Zagrozenia w niektérych dyscyplinach (jazda na
rowerze, ptywanie, jazda na nartach).
Postepowanie w przypadku urazu i wypadku:
zasady zachowania sie w czasie wypadku,
pierwsza pomoc: (powiadomienie o wypadku —
wzywanie pomocy, sprawdzanie tetna i oddechu,
pozycja utozenia i ochrona osoby poszkodowanej,
pomoc w przypadku skaleczen, otar¢, skrecen,
zwichnie¢, ztaman, restytucja).

w okresie dojrzewania.
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Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotdéw o réznej wielkosci i réznym ciezarze:
- pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych,
korekcyjnych i sitowych (ze sztangielkami,
hantlami, gryfem i pitkg lekarska),

- przenoszenie przyrzgddéw (tawki i skrzyni
gimnastycznej, kozta, odskoczni, ptotkdw,
materacéw, zeskoku do skoku wzwyz).

Higiena organizmu w okresie dojrzewania:
zmiany zachodzgce w organizmie, higiena
osobista, przemiennos¢ pracy i odpoczynku w
ciggu dnia, znaczenie snu, przemiennosc¢ pracy i
odpoczynku w aktywnosci ruchowej.

Razem ilo$¢ godzin:

15
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Tabela nr 5/ Modut 5: Sport.

Tresci nauczania — szczegétowe

Liczba godzin

Propozycje

Zatozone osiggniecia ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia

wymagania edukacyjne sprawdzianéw podstawowe ponadpodstawowe

PR N

8| 8| 8| 7§

¥ | ¥ | % | x
Przepisy gier zespotowych: koszykowki, | 2 2 2 6 Organizacja Uczenh: Uczen:
siatkowki, pitki recznej, pitki noznej, zawodow szkolnych. | - planuje szkolne rozgrywki - ukfada w zespole kodeks
hokeja na lodzie. Petnienie funkcji sportowe wedtug systemu postepowania na zajeciach
Przepisy innych dyscyplin sportowych i sedziego. pucharowego i ,kazdy z kaz wychowania fizycznego,
rekreacyjnych z: tenisa stotowego, Petnienie funkcji dym”, zajeciach do wyboru i
lekkoatletyki, unihokeja. zawodnika. - petni role organizatora, edukacji zdrowotnej,
Organizacja klasowych rozgrywek 5 5 5 15 | Petnienie roli kibica. | zawodnika, sedziego i kibicaw | - stosuje zasady fair play
w réznych systemach: pucharowym Wykonanie plakatu ramach szkolnych zawodéw w zyciu szkolnym (pomaga
i ,Kazdy z kazdym” w grach na temat jednej sportowych, stabszym, nie $cigga na
zespotowych z maskotek - wyjasnia, co symbolizuja: sprawdzianach),
z koszykowki, siatkdwki, pitki noznej). olimpijskich. flaga i znicz olimpijski, - kibicuje zgodnie z zasadami
Organizacja zawoddéw klasowych w Wykonanie - stosuje zasady ,czystej gry”: fair play.
wybranych dyscyplinach sportowych prezentacji w niewykorzystywanie przewagi
i w konkurencjach rekreacyjnych: grupach na temat losowej, umiejetnosé
zawody z lekkoatletyki, z tenisa symboli olimpijskich. | wtasciwego zachowania sie w
stotowego. Wykonanie gazetki w | sytuacji zwyciestwa i porazki
Symbolika olimpijska: flaga (znaczenie 1 - - 1 grupach na temat
koloréw koét), motto, znicz, hymn, sportowcéw
slubowanie, maskotki. nagrodzonych
Wartosci fair play w sporcie i w zyciu: 2 |1 |- |3 |nagrodafairplay.
- tworzenie definicji fair play na Utozenie w grupie
podstawie osobistych skojarzen, kodeksu fair play na
komponenty fair play mapa fair play lekcje wychowania
(réwnos¢ szans, odpowiedzialnosc, fizycznego.
przestrzeganie przepiséw i regut, Opracowanie
zdrowie psychiczne i fizyczne) ocena scenariusza
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sytuacji fair play na podstawie kibicowania.
fotografii, Kibicowanie

- geneza fair play (starozytna Grecja, w grupach zgodnie
pojecie fair play, a Szekspir, Nowozytne z zasadami fair play.

Igrzyska Olimpijskie i ,duch
rycerskosci”,

- debata; po co i czy warto zachowywa¢
sie fair play w sporcie i zyciu,

- geneza nagrod (plebiscytow) fair play,
zawodnicy nagrodzeni nagrodg fair play,
- wykonywanie plakatu, uktadanie
haset, pisanie wypowiedzi w réznej
formie (list, wiersz, notatka,
opowiadanie, rozprawka) na temat
wartosci fair play.

Kibicowanie na stadionach i poza nimi: - 1 2 3
- zasady bezpiecznego zachowania,
grupy kibicowskie (hooligani, ultrasi,
pikniki), symbole rasistowskie
(znaczenie znakéw, liter i liczb na
flagach i banerach, moda i gadzety),

- akty prawne: Kodeks Karny (czesc¢
dotyczgca zwalczania rasizmu

i ksenofobii), Ustawa o bezpieczenstwie
imprez masowych (czes¢ dotyczaca
odpowiedzialnosci karnej uczestnika
imprezy),

- Kampania Spoteczna ,Wykopmy
rasizm ze stadiondw” (propagowanie
logo kampanii, spotkania z pitkarzami

i kibicami)i, oglgdanie meczéw.

Razem liczba godzin: 10 | 9 9 23
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Tabela nr 6/ Modut 6: Taniec.

Modut 5: Taniec.

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania edukacyjne | Liczba godzin Propozycje Zatozone osiggniecia | Zatozone osiggniecia
sprawdzianéw ucznia podstawowe ucznia
ponadpodstawowe
- o~ (42} E
gl 8|8 ¢
s S|S|&
Gry i zabawy ruchowe, przy muzyce: 2 |2 |2 |6 | Uczen: Uczenh: Uczenh:
- indywidualne, w parach i grupach: z dostosowaniem Wykonanie prostego | - opracowuje - opracowuje i prowadzi
ruchéw do tempa i rytmu muzyki (w marszu, biegu, uktadu poloneza. i wykonuje zabawe muzyczno
podskokach, po obwodzie kota, w réznych kierunkach Tanczy w parach indywidualnie, ruchowg na szkolng
i W przestrzeni), jeden z poznanych w parze lub zespole dyskoteke.
- z przyborami (chusta, balonik, pompony, wstazka, tancow dowolny uktad tanca.
skakanka, obrecz, pitka), relaksujace, towarzyskich.
- rézne formy taneczne (modern, jazz, musical Dance, Prowadzenie zabawy
aerobik). muzyczno —
Tance narodowe: - |- |3 |3 | ruchowejnaszkolng
- polonez (technika taneczna kroku zasadniczego dyskoteke.
w parze, figury w polonezie krok podstawowy,
prezentacja poloneza w tancu, estetyka ruchu i poczucia
rytmu: ustawienie partnerdw, chwyt i uktad rak,
elementy choreograficzne),
- krakowiak (technika taneczna krokow - cwat, galop,
zeskok, krzesany, hotubce, figury w krakowiaku,
estetyka ruchu i poczucia rytmu: ustawienie partneréw,
chwyt i uktad rak, elementy choreograficzne).
Taniec towarzyski — standardowy : - |3 |- |3
- walc angielski (technika krokéw - krok zmienny —
Change do przodu i do tytu, obrét w prawo — Natural
Turn do przodu i do tytu, obrét w lewo — Reverse Turn
do przodu i do tytu, wirdwka, prezentacja walca
angielskiego w tancu, estetyka ruchu i poczucia rytmu:
ustawienie partnerdw, chwyt i uktad rak, tgczenie figur).
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Taniec towarzyski - latynoamerykanski: salsa (technika - |- |2
krokéw - Basic Step, zmiana miejsca — Change of Place,
obrét w miejscu — Turning Walk, prezentacja salsy
w tancu, estetyka ruchu i poczucia rytmu: ustawienie
partnerow, chwyt i uktad rak, tgczenie figur).
Razem liczba godzin: 5 |5 |14
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Tabela nr 7/ Modut 7: Edukacja zdrowotna.

Tresci nauczania — szczegétowe wymagania edukacyjne Liczba | Sposéb oceniania Zatozone osiaggniecia ucznia podstawowe
godzin

L |

a

5

=
Nasz wptyw na czynniki decydujgce o zdrowiu: definicja zdrowia, 2 Uczenh: Uczen:
czynniki warunkujace zdrowie, oraz ich pozytywny i negatywny Systematyczny udziat - wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia
wptyw na zdrowie (koto Lalonde), koto zdrowia. i stosowanie sie do czynniki, ktére wptywajg pozytywnie
Dokonywanie korzystnych wyboréw dla zdrowia w wyborze stylu 2 przyje przyjetych regut i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
zycia: jak dbam o swoje zdrowie drowie, na zajeciach. oraz wskazuje te, na ktére moze miec
Identyfikacja swoich mocnych i stabych stron, a poczucie wiasnej 6 Aktywy udziat w pracy na | wptyw,
wartosci: typy inteligencji (fizyczno — ruchowa, lingwistyczna, lekcji w grupach. - wymienia zachowania sprzyjajgce
logiczno — matematyczna, wizualno — przestrzenna, muzyczna, i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na
interpersonalna, przyrodnicza), quiz multiinteligencji, uczymy sie czym polega i od czego zalezy
szybciej: szes¢ krokdw uczenia sie — MASTER (motywacja, akumulacja dokonywanie wyboréw korzystnych dla
informacji, szukanie znaczenia, tworzenie dostepnej pamieci, zdrowia,
eksponowanie zdobytej wiedzy, refleksje nad zastosowang wiedzg), - identyfikuje swoje mocne strony,
wtasny styl uczenia sie (wzrokowy, stuchowy, ruchowy, opracowanie planuje sposoby ich rozwoju oraz ma
strategii nauki: wzrokowej, stuchowej, ruchowej). Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi
Negatywne emocje: rodzaje emocji (pozytywne i negatywne), 4 nalezy pracowac,
przyczyny emocji (wrodzone, wczesniejsze doswiadczenia, - omawia konstruktywne sposoby
oczekiwania), sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami radzenia sobie z negatywnymi emocjami,
(przeciwdziatanie agresji i przemocy wséréd mtodziezy), funkcje emoc;ji - omawia sposoby redukowania
(informacyjna, komunikacyjna). nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
Konstruktywne radzenie sobie ze stresem: sensory stresu 2 w sposob konstruktywny,
(intensywno$¢, czas, umiejscowienie), typy sytuacji trudnych, - omawia znaczenie dla zdrowia dobrych
(sytuacje deprywacji, przeciagzenia, utrudnienia, zagrozenia, relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
konfliktu), grupy streséw (krzywda, strata, zagrozenia, wyzwanie), oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej
strategie przeciw stresowe i pokonywanie stresu. ptci,
Dobre relacje z innymi ludzmi: przyczyn konfliktéw pokoleri 4 - wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac
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i konfliktdéw réwiesniczych, réznice w postrzeganiu swiata przez i otrzymywac réznego rodzaju wsparcie
rodzicow, czynniki utatwiajgce i utrudniajgcych kontakt z innymi spoteczne,

ludZmi. - wyjasnia, co oznacza zachowanie
Dawanie i otrzymywanie wsparcia spotecznego: szukanie wsparcia 2 asertywne, i podaje jego przyktady,

w trudnej sytuacji (instytucje wspierajgce), szukanie witasciwej drogi - omawia szkody zdrowotne i spoteczne
W rozwigzywaniu witasnych problemoéw, wspieranie innych. zwigzane z paleniem tytoniu,
Zagrozenia dla zdrowia spowodowane ztymi wyborami: szkodliwos¢ 2 naduzywaniem alkoholu i uzywaniem
uzywek na organizm innych substancji psychoaktywnych,
Jak powiedzie¢ nie w odpowiedni sposéb: asertywnosé, pozytywne 4 - wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy
i negatywne skutki asertywnosci, umiejetnosé asertywnego méwienia opierac sig presji oraz namowom do
NIE w kontekscie uzywek. uzywania substancji psychoaktywnych i
Ryzykowne zachowania zdrowotne: zapobieganie zagrozeniom 2 innych zachowan ryzykownych
przenoszonym drogg piciowa (zakazenie HIV), profilaktyka uzywania

substancji psychoaktywnych objawy spozywania srodkéw

psychoaktywnych w strefie umystowej i emocjonalnej, fizycznej,

w kontakcie z rodzina, réwiesnikami ,zagrozenia dla prawidtowego

rozwoju (fizycznego, poznawczego, emocjonalnego, spotecznego,

duchowego, szkody spoteczne).

Razem liczba godzin: 30
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M. Tresci nauczania wychowanie fizycznego — obowigzkowe zajecia do wyboru w grupach miedzyklasowych lub miedzyoddziatowych, zatozone
osiggniecia podstawowe ucznia, sposéb oceniania i budzet godzin.

Tabela nr8 / Zajecia sportowe: bieg na orientacje.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzinw
poszczegdlnych latach

Propozycja oceny
ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

- (o] (49] E
(1] © © o
(%] (%] (%] N
8 S8 S8 ©
N4 N4 N4 oc
Zajecia sportowe

Rodzaj: bieg na orientacje

Cwiczenia przygotowujace organizm do wysitku o charakterze
wytrzymatosciowym: gry i zabawy wytrzymatosciowe, marsze,
marszobiegi, wycieczki piesze, trucht i biegi (ciggly i interwatowy,
»W siodle”, tempowy, kros, Mata Zabawa Biegowa, Duza Zabawa
Biegowa).

6 20 20 46

Bieg na orientacje, etap podstawowy: przyzwyczajanie do bycia

w lesie: jak zachowac sie w lesie iterenie w czasie zajeé
ruchowych — zasady bezpieczenstwa, gry i zabawy ,lesne w réznie
uksztattowanym terenie, orientowanie mapy, rozumienie mapy,
odczytywanie z mapy obiektéw liniowych - drég, Sciezek,
ksztattow duzych obiektéw - jezior, pdl, obiektéw punktowych —
zabudowan.

Etap 1

Poréwnywanie koloréw i symboli na mapie, porownywanie ich

z terenem, marsz po $ciezce oznaczong kreping z umieszczonymi
tabliczkami opisujgcymi element z mapy, poznawanie symboli

w grach i zabawach terenowych.

Orientowanie mapy w terenie: trzymanie mapy z uwzglednieniem
obiektow znajdujgcych sie przed uczniem, z prawej i lewej strony,
do stron swiata — kierunek pétnoc.

Sposbb oceny ucznia:
Systematyczny udziat
i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy
na lekcji .

Uczen:
- uczen pokonuje dystans 600
—2000 m

- bezpiecznie zachowuje sie
w czasie zajec ruchowych
w terenie otwartym,

- odczytuje z mapy symbole
i kolory na mapie oraz
przetwarzac je na rzeczywistosé,

- prawidtowo trzyma mape przy
zmianie kierunku marszu, wzdtuz
elementdw liniowych  zjedng
lub kilkoma mozliwosciami
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wyboru,

Orientacja wzdtuz elementéw liniowych: wzdtuz jednej Sciezki,
od Sciezki do Sciezki: marsz z poréwnywaniem mapy z symbolami
i opisami symboli terenu ustawionymi wzdtuz $ciezki, w znajomym
terenie, parku, wyznaczajgcych wyrazne granice: drogi, $ciezki,
granice kultur, ptoty, zabudowania, z mapa turystyczng lub do
biegu na orientacje, wzdtuz elementdw liniowych w grupach

z nanoszeniem i zdejmowaniem punktéw kontrolnych przez
zespoty, wzdtuz elementéw liniowych z punktu startu do punktéw
kontrolnych, z powrotem za kazdym razem, z punktu kontrolnego
do startu, wzdtuz elementdw liniowych z podejmowaniem decyzji
o wyborze drogi miedzy punktami kontrolnymi.

- odczytuje z mapy obiekty
liniowe,

Etap 2

Czytanie elementdw przy $ciezkach z punktami kontrolnymi tuz
przy sciezce: znakow duzych obiektow (kamienie widoczne na
Sciezce, budynki widoczne z drogi), opuszczanie elementéw
liniowych trasy do obiektow lezgcych blisko trasy z zaznaczonych
na mapach punktéw ,ataku”, odnajdywanie punktéw kontrolnych,
wykonywanie zadan punktu kontrolnego: zaznaczenie miejsca
zadania, dotarcie do wyznaczonego miejsca np. strumienia,
wskazanie obiektdw, rozpoznawanie rodzajow drzew, kwiatow,
ocena gestosci lub wysokosci lasu, odnajdywanie punktow
kontrolnych wyznaczonych przez domy: odnajdywanie
konkretnego domu, orientacja poza elementami liniowymi:
opuszczanie drég, Sciezek z punktdw pomocniczych do punktéw
kontrolnych wzdtuz wyznaczonych wstgzek.

- odczytuje elementy przy
Sciezkach z punktami kontrolnymi
tuz przy Scieice,

Skroty: korzystanie ze skréotéw (do 100m) z jednego punktu
liniowego do drugiego z uzyciem kompasu z rGwnoczesnym
$ledzeniem mapy za prowadzgcym, pokonywanie trasy z punktami
kontrolnymi usytuowanymi tak miedzy elementami liniowymi, aby
zachecaty do scinania rogdéw, przebieganie niewielkich
fragmentoéw przez las, park, pokonywanie trasy wzdtuz elementéw
liniowych z wyréznionymi miejscami, gdzie powinien by¢

- przy pomocy nauczyciela
korzysta ze skrotéw,
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zrobiony skrot (do 20m).

Orientacja na krétkich trasach: pokonywanie krétkich odcinkéw
w lesie z wykorzystaniem obiektéw przywigzania orientacyjnego:
drogi, sciezki, linie wysokiego napiecia, granice kultur z trenerem
i samodzielnie, pokonywanie trasy zygzakiem do punktéw
kontrolnych z kompasem i mapg (100 m), pokonywanie trasy
»przerywanej linidwki”.

13

- pokonuje krétkie odcinki
w lesie z wykorzystaniem
obiektéw przywigzania
orientacyjnego,

Etap 3

Dokonywanie prostych wyboréw wariantdw przebiegu:
przechodzenie trasy w obie strony, z zaznaczonymi wariantami
trasy lepszej i gorszej,

pokonywanie trasy z obowigzkiem pokonywania dwdch wariantéw

dotarcia do punktéw kontrolnych, ocena lepszej trasy, prosty
wybodr najlepszego, najszybszego wariantu $ciezki z dwéch lub
wiecej mozliwosci drég dotarcia do punktu kontrolnego.

- dokonuje prostych wyboréw
wariantow przebiegu:

Orientacja na dtuzszych przebiegach z wykorzystaniem obiektow
przywigzania orientacyjnego na dystansie do 200 m: wyznaczanie
kierunku przy pomocy kompasu, utrzymywanie kierunku na
terenie: pokonywanie labiryntu (20m x 20m), marsz gwiazdzisty
z czystg mapg (50 — 100m), marsz w terenie z fragmentami lasu,
taki, pola, marsz wyznaczonym korytarzem w kierunku obiektéw
zaczepienia.

- pokonuje dtuzsze trasy

z wykorzystaniem obiektéw
przywigzania orientacyjnego
z uzyciem mapy i kompasu,

Orientacja szczeg6towa na krotkich przebiegach:

pokonywanie trasy z dostrzeganiem i orientowaniem sie

w stosunku do niewielkich obiektéw co 200 m: tgki, mate bagna,
z zaznaczonych punktéw ,ataku” i Swiattami regulujgcymi ruch
(zielone — petna predkos¢ po elemencie liniowym, z6tte —
zwolnienie, szukanie punktu ,,ataku”, czerwone — ostroznie do
punktu kontrolnego), pokonywanie znanej trasy o ograniczonym
terenie z pomocg ,,Slepej mapy” z wyznaczonymi punktami
»ataku”, punktami kontrolnymi (z ustawionymi perforatorami) i
naniesionymi elementami liniowymi, pokonywanie trasy z
punktami orientacyjnymi (ataku - perforatory i rzeczywistymi —

12

- odczytuje z mapy obiekty
znajdujace sie poza elementami
liniowymi, z punktéw “ataku”,
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lampiony).

Etap 4

Rozumienie warstwic: tréjwarstwowy model mapy,

praca z mapg w terenie pagérkowatym, otwartym o tagodnych

i stromych zboczach, poréwnywanie z wyglagdem na mapie,
wycinanie sylwetek pagdrkéw z papieru odpowiadajace ksztattem
wzniesienia na mapie, identyfikacja modelu z mapa.

Orientacja o wyrazne formy terenu, wzdtuz duzych pagérkow,
wyrdzniajgcych sie muld: bieg z mapg w grupie za prowadzgcym
wzdtuz bagien, wzniesienia, pokonywanie trasy z punktami
kontrolnymi na jednej wysokosci wzdtuz warstwic potraktowanych
jako obiekt liniowy , bragzowa sciezka” .

- pokonuje krétkie odcinki
w lesie z wykorzystaniem
obiektéw przywigzania
orientacyjnego,

Szczegbtowe czytanie warstwic: wycieczka z mapg w pagérkowaty
teren, pokonywanie trasy z punktami kontrolnymi na réznych
wysokosciach warstwic, pokonanie kilku petli.

- szczegdtowo odczytuje z mapy
warstwice.

Udziat w szkolnych zawodach biegu na orientacje.

- pokonuje dtuzsze trasy

z wykorzystaniem obiektéw
przywigzania orientacyjnego
z uzyciem mapy i kompasu w
bezpieczny sposdb.

Razem:

32 64 64 | 160
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Tabela nr 9 / Zajecia sportowe - tenis stotfowy

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzin w poszczegoélnych
latach

Klasa 1
Klasa 2
Klasa 3
Razem

Propozycja oceny
ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zajecia sportowe

Rodzaj: tenis stotowy

Zasady bezpieczenstwa na zajeciach z tenisa stotowego.
Wybor sprzetu (rakietka, strdj, obuwie).

Cwiczenia wstepne: gry i zabawy biezne, rzutne, z podbijaniem
wykonywane reka grajaca i przeciwna, w réznych pozycjach
(stojacej, w przysiadzie, kleku, siadzie: klecznym, skrzyznym,
prostym), w podskokach, z obrotami w lewg i prawg strong,

w marszu i truchcie.

Trzymanie rakietki ,europejskie”, pozycja wyjsciowa tenisisty.
Trzymania piteczki na rakietce na stronie forhendowej

i bekhendowe;j.

Ustawienie forhendowe i bekhendowe.

Podbijanie piteczki strong forhendowg i bekhendows.

Odbijanie piteczki o podtoge forhendem i bekhendem,
naprzemiennie w miejscu z zaznaczonym polem odbicia,

z przemieszczaniem sie krokiem dostawnym, w réznych pozycjach,
o Sciane forhendem i bekhendem w ustawieniu forhendowym i
bekhendowym, o Sciane lub pionowo ustawiong jedng potowe
stotu (30 — 50 cm od $ciany), po odbiciu sie pitki o podtoge
forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie, w okreslone
miejsce na s$cianie, z odsunieciem sie w tyt (2m) i powrotem na

Ucznia ocenia sie za:
Systematyczny udziat
i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy
na lekcji.

Uczen:

- bezpiecznie éwiczy na zajeciach
sportowych,

- wybiera dobry sprzet,

- trzyma poprawnie rakietke

z jak najmniejszymi zmianami
przy uderzeniu forhendemi
bekhendem,

- przenosi piteczke na srodku
rakietki,

- przyjmuje poprawng pozycje
wyjsciows,

- porusza sie na ugietych nogach
- podbija i odbija piteczke
Srodkiem rakietki strong
forhendowg, bekhendowg

i naprzemiennie,

- przyjmuje pozycje ustawia nég
przy forhendzie i bekhendzie,
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miejsce wyjsciowe, z obrotem w prawo i lewo po odbiciu od Sciany

i podtogi, odbijanie piteczki w parach.

Uderzenia po przekatnej, w wyznaczone pole, po prostej, 8 40 30 78 - wykonuje doktadnie i regularnie

z rotacjg, atakujace forhend i bekhend, proste forhend zagrania po przekatnej stotu i po

i bekhend, obronne forhend i bekhend. prostej,

Podanie obronne forhend i bekhend, rotacyjne forhend - wykonuje uderzenia, podania

i bekhend, top-spin forhend i bekhend, blok forhend i bekhend, i odbidr pitki (zamach, uderzenie,

potwolej forhend i bekhend, atakowanie loba. zakonczenie ruchu, ustawienie)

Obrona lobem forhend i bekhend, kontratop-spin forhend zgodnie z technika,

i bekhend, odbiér podan. - dokonuje ptynnej zmiany
ustawienia przy odbijaniu
naprzemianstronnym,

Elementy taktyczne gra uproszczona, fragmenty gry, gry na - 12 16 28 - gra kontra top - spinem

punkty: pojedyncze i deblowe. z forhendu i bekhendu

Przepisy gry. - 2 2 4 - stosuje sie do przepisow w grze,

Diagnoza sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych. - 2 2 4 - wykonuje testy: odbijania
piteczki, regularnosci na stole,
serwisowy i pracy na nogach”,

- bierze udziat w zawodach
szkolnych,

- Sledzi postepy swoich wynikéw
testéw i dokonuje
podsumowania,

Udziat w rywalizacji szkolnej i miedzyszkolne;j. 6 4 10 20 - wykorzystuje poznane elementy

Organizacja zawodow w tenisie stolowym: rodzaje zawodow, w rywalizacji sportowe;j,

systemy rozgrywek. - bierze udziat w zawodach
miedzyszkolnych,

- sedziuje rozgrywki szkolne
w tenisie stotowym,

Obserwacja zawoddw tenisowych: technika i taktyka gry 3 4 4 11 - zna podstawowe zagadnienia na

zawodnikéw, zachowania zawodnikéw zgodnie z zasadami fair temat organizacji zawodow

play, kibicowanie. w tenisie stotowym,

- stosuje zasady fair play jako
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zawodnik i kibic.

Razem:

32 64 64 | 160

Tabela nr 10/ Zajecia rekreacja i zdrowie — gimnastyka korekcyjno — kompensacyjna.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzin w poszczegodlnych
latach

Propozycja oceny ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

- o (40] E
? a a o
N
8 8 S8 ©
N4 4 4 o
Zajecia rekreacyjno - zdrowotne

Rodzaj zajeé : gimnastyka korekcyjno — kompensacyjna.
Przyczyny powstawania wad postawy. 2 - - 2 Ucznia ocenia sie za: Uczen:
Cechy prawidtowej postawy ciata. Systematyczny udziat - okresla warunki w jakich
Rola gorsetu miesniowego w ksztattowaniu i utrzymywaniu i stosowanie sie do pracuje,

postawy ciata.

Warunki pracy ucznia w domu i w szkole: alternatywne sposoby
siedzenia w tawkach, nawyk prostego , trzymania sie” na
wszystkich lekcjach,

nawyk przyjmowania prawidtowej postawy ciata podczas
czynnosci dnia codziennego.

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej: test na miesnie brzucha —
indywidualny czas wytrzymania,
test na miesnie grzbietu — indywidualny czas wytrzymania, test na

przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy na
lekcji .

- zmienia niekorzystne
warunki pracy w domu i

w szkole,

- wymienia dobre i zte nawyki
ruchowe podczas czynnosci
wykonywanych

w ciggu dnia,

- przyjmuje prawidtowe
postawy w réznych sytuacjach
zyciowych w ciggu catego dnia.

- wykonuje testy na wybrane
grupy miesni

- ocenia testy i sledzi swoje
postep .

- ocenia swojg postawe ciata,
- przyjmuje poprawne pozycje
wyjsciowe stosowane
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wytrzymatos¢ obreczy barkowej — indywidualny czas
wytrzymania.

w gimnastyce korekcyjnej,

- koryguje poszczegdlne
odcinki ciata, - $ledzi zmiany w
swojej postawie

Ocena postawy ciata ucznia: autokorekcja postawy ciata przy 2 2 2 6 - wykonuje poprawne

lustrze, korekcja postawy ciata w grupach, parach, przybieranie ¢wiczenia korygujace,

prawidtowych pozycji wyjsciowych i kornicowych do ¢wiczen rozciggajgce i wzmacniajgce

korekcyjnych, éwiczenia antygrawitacyjne, elongacyjne oraz stosownie do swojej

korygujace ustawienie barkéw i miednicy. wady postawy.

Korygowanie wad postawy z uwzglednieniem indywidualizacji 20 50 50 120

z wykorzystaniem réznych przyboréw (laski gimnastyczne, szarfy

gumowe, hantle, piki lekarskie, ,,pitki szwajcarskie”, woreczki

o réznym ciezarze) i przyrzadow (taweczki gimnastyczne, skrzynia,

drabinki gimnastyczne)

Przeciwdziatanie przykurczom i zwiekszenie ruchomosci do

poszczegblnych wad postawy.

Cwiczenia korekcyjne dla kazdego ucznia do indywidualnego 6 8 8 22 - poprawnie wykonuje

wykonywania w domu. ¢wiczenia korekcyjne
przeznaczone do
wykonywania w domu,
- samodzielnie uktada zestawy
¢wiczen korekcyjnych do
swoich potrzeb.

Razem: 32 64 64 160
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Tabela nr 11 / Zajecia rekreacja i zdrowie: tyzwy z elementami hokeja na lodzie + Nordic Walking.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzinw
poszczegdlnych latach

Klasa 1
Klasa 2
Klasa 3
Razem

Propozycja oceny
ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zajecia rekreacyjno zdrowotne.

Rodzaj zaje¢: tyzwy z elementami hokeja na lodzie + Nordic Walking.

tyiwy z elementami hokeja na lodzie

Historia tyzwiarstwa -ewolucja tyzew na przestrzeni wiekow.
Rodzaje wspotczesnych butdw tyzwiarskich, stréj do nauki jazdy
na tyzwach.

Historia hokeja na lodzie: charakterystyka gry, rodzaje
rozgrywanych zawoddéw (NHL, Puchar Stanleya, Igrzyska
Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata, Mistrzostwa Europy,
Mistrzostwa Polski, wyniki Reprezentacji Polski na 10 i MS,
Wyniki Mistrzostw Polski (klasyfikacja klubéw, sylwetki
najlepszych hokeistow).

Ucznia ocenia sie za:
Systematyczny udziat
i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy
na lekgcji.

Uczen:

- zna historie poczatkow
tyzwiarstwa, ewolucji tyzew,

- dobiera tyzwy odpowiednie do jego
umiejetnosci i rodzaju aktywnosci na
tyzwach, oraz odpowiedni strgj,

- wymienia rodzaje zawoddéw w
hokeju na lodzie,

- zna wyniki Reprezentacji Polski

w hokeju na lodzie,

- zabezpiecza tyzwy po zajeciach,

- zna sylwetki najlepszych polskich
hokeistow.

Nauka jazdy na tyzwach: zachowanie na tyzwach.

Pierwsze kroki na tyzwach, ¢wiczenia wprowadzajace,
zapobieganie kontuzjom, chodzenie po lodzie: éwiczenia
ufatwiajgce przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge,
chodzenie po lodzie, odepchniecie tylng tyzwa, jazda w przéd,
skrecanie, zatrzymywanie, zatrzymywanie: , pétptugiem”,
zatrzymywanie sposobem , T” i sposobem ,,odwréconym T”,
zatrzymywanie sposobem , V" przy jezdzie tytem, jazda tytem.

10 12 12 34

Wykorzystywanie poznanych elementdéw jazdy na tyzwach
w zabawach i grach.

- bezpiecznie zachowuje sie na
lodowisku,

- wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow na
lodzie

- zapobiega powstawaniu
kontuzjom,

- wykonuje jazde przodem, tytem,
- wykonuje zatrzymanie jednym

z poznanych sposobodw,
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- wykorzystuje poznane elementy
jazdy na tyzwach w organizowanych
grach i zabawach i jezdzie dowolnej,
- samodzielnie organizuje gry

i zabawy na tyzwach.

Elementy hokeja na lodzie: dryblowanie w miejscu, - 12 12 24 - wykonuje dryblowanie,
prowadzenie krgzka, podanie forhendem i bekhendem - odbiér prowadzenie krazka, podania
krazka, strzat z forhendu i bekhendu. forhendem i bekhendem, strzat
z forhendu i bekhendu.
Przepisy gry w hokeja na lodzie. - 1 1 2 -zna zasady gry w hokeja na lodzie,
Kibicowanie w zawodach sportowych z tyzwiarstwa szybkiego 2 2 2 6 - kibicuje zgodnie z zasadami fair
i hokeja na lodzie. play,
-planuje i organizuje kibicowanie na
zawodach sportowych (strdj,
elementy kibicowskie, okrzyki
dopingowe).
tyzwy z elementami hokeja na lodzie 16 32 32 80
Nordic Walking — patrz zajecia turystyczno rekreacyjne Nordik 16 32 32 80
Walking na caty rok
Razem: 32 64 64 | 160
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Tabela nr 12/ Zajecia rekreacja i zdrowie: sitownia — sztanga, hantle i sztangielki.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzin w poszczegodlnych
latach

Klasa 1
Klasa 2
Klasa 3
Razem

Propozycja oceny ucznia

Zatozone osiggniecia
ucznia podstawowe

Zajecia spor

towo - rekreacyjne

Rodzaj zajec: sitownia — sztanga, hantle i sztangielki.

Zasady bezpieczenstwa na zajeciach w sitowni: sprawdzanie zaciskéw,
rozktadanie pierscieni obcigzajacych na gryfie, wybor ciezaru stosownie
do swoich mozliwosci, éwiczenie bez zamachéw, wielko$é miejsca do
éwiczen, asekuracja wspoétéwiczacego, kontrola poprawnosci wykonania
przed lustrem, sprawdzanie ustawienia tawki.

Jak korzystac ze sprzetu: sztangielki, gryf, maty, drazka, fawki

z regulowang wysokoscig podparcia, skakanki.

Dobdr stroju do ¢wiczen na sitowni: trykot, dresy, szorty, rekawiczki
i pasy, buty, recznik.

Rozgrzewka przed ¢wiczeniem na sitowni: ogélnorozwojowa,
specjalistyczna.

Wszystko co powinnismy wiedzie¢ o miesniach: tkanka miesniowa, skurcz
miesni, typy miesniowe.
Typy budowy ciata.

Rodzaje pracy miesniowej: dynamiczny, statyczny.

Rodzaje treningu sitowego: sity maksymalnej, sitowo — szybkosciowy,
wytrzymatosci sitowej, sity ogdlnej, sity miejscowej, sity ukierunkowanej.
Obcigzenia i jego parametry: intensywnosc obcigzenia, dtugos$¢ trwania
obcigzenia, zakres obcigzenia, zakres treningu, czestotliwosc¢ treningu,
przecigzenie podczas treningu sitowego — przetrenowanie.

Ucznia ocenia sie za:
Systematyczny udziat
i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy
na lekcji w grupach.

Uczen:

- bezpiecznie korzysta
ze sprzetu na sitowni,
- dobiera odpowiedni
stroj do éwiczen

- przeprowadza
samodzielnie
rozgrzewke przed
¢wiczeniami sitowymi,

Uczen:

- zna rodzaje pracy
miesniowej,

- wykonuje ¢wiczenia
zgodnie z parametrami
obcigzenia,

- przyjmuje pozycje
wyjsciowe do ¢éwiczen,
stosuje rdzne rodzaje
chwytéw,

- ustala z nauczycielem
indywidualny plan
treningowy.
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Technika ¢wiczen w réznych pozycjach: w postawie stojgcej — pozycji 4 2 2 8
podstawowe] i wykroku, w siadzie na fawce treningowej, w lezeniu na
macie na podtozu lub na tawce treningowej z ustawienia stop na podtozu,
na tawce lub uniesionych ponad tutowiem.

Rodzaje chwytéw: szeroki i waski, naturalny, podchwyt, nachwyt.

Plan treningowy: liczba treningdw w tygodniu, ilo$¢ serii, ilo$¢ powtdrzen,
ciezar, tempo ¢wiczenia, czas odpoczynku.

Cwiczenia ze sztangielkami, hantlami i gryfem: éwiczenia na grzbiet i kark: | 4 14 14 32 Uczen:

unoszenie barkow ze sztangielkami z pozycji podstawowej, wiostowanie - wykonuje éwiczenia
jedng sztangielka w pochyleniu tutowia z oparciem jednego kolana na na poszczegodlne partie
prostej tawce, wiostowanie gryfem z przodu i tytu ciata w pozycji miesniowe.

podstawowej w waskim uchwycie, wiostowanie w pochyleniu tutowia do
przodu ze sztangielkami, z gryfem, boczne podnoszenie sztangielek

w pochyleniu tutowia do przodu, w lezeniu przodem na skosnej tawce
treningowej, w siadzie na tawce treningowej z pochylenia tutowia do
przodu, prostowanie tutowia ,martwy cigg” ze sztangg trzymang szeroko.

Cwiczenia na barki i ramiona: wyciskanie sztangielek z barkéw w pozycji 4 10 10 24
siedzgcej na skosnej tawce z oparciem, wyciskanie sztangi zza karku

w pozycji siedzgcej na skosnej fawce z oparciem, unoszenie sztangielek
w gbre w pozycji wyjsciowej, naprzemienne unoszenie sztangielek
przodem w pozycji wyjsciowej, prostowanie ramion ze sztangielkami

w lezeniu przodem na skosnej tawce treningowej, przenoszenie ramion
ze sztangielkami z pozycji "swiecznikdéw” do przodu - powrdt do pozycji
wyjsciowej — uniesienie ramion do gory w pozycji siedzacej na skosnej
tawce z oparciem, zginanie naprzemienne ramion ze sztangielkami

w pozycji podstawowej, zginanie ramion ze sztangielkami bez rotacji

w pozycji siedzgcej na skosnej fawce z oparciem, zginanie ramion ze
sztangg tamang w pozycji podstawowej, wycigganie rgk ze sztangielka
nad gtowa w siedzacej na tawce treningowej, wyciskanie sztangi znad

czofa w pozycji lezacej na prostej tawce treningowej ze stopami
opartymi na tawce.
Cwiczenia na klatke piersiowa: wyciskanie sztangielek w lezeniu tytem na | 4 10 10 24

skosnej fawce treningowej, wykonywanie ,,motyla”, unoszenie
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sztangielek nad gtowag w pozycji lezgcej na tawce treningowej, wyciskanie
sztangi w lezeniu tytem na skosnej tawce treningowe;.

Cwiczenia na brzuch i talie: z lezenia tytem na macie unoszenie obreczy
barkowej z trzymanym na klatce piersiowej talerzem, z lezenia tytem na
macie z uniesionymi nogami do géry oderwanie miednicy do gory

z uniesieniem noég w strone sufitu, z lezenia tytem z trzymaniem
sztangielki w powietrzu za karkiem — przenoszenie ugietych nég w prawa
i lewg strone.

13

13

30

Cwiczenia ndg i posladkdw: unoszenie kolan z opartg na nich sztanga
w pozycji siedzgcej na prostej tawce treningowej, przysiady wykroczne
w przdd i w bok ze sztangg umieszczong na karku.

10

10

24

Razem:

32

64

64

160
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Tabela nr 13/ Zajecia do wyboru taneczne: taricz razem z nami: cha — cha, salsa, walc angielski i wiedenski, polonez, cheerleading.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

latach

Liczba proponowanych
godzin w poszczegodlnych

Klasa 1

Klasa 2
Klasa 3

Razem

Propozycja oceny ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zajecia taneczne

Rodzaj zajec taneczne: tancz razem z nami: cha - cha, salsa, walc

angielski i wiedenski,

polonez, cheerleading.

Gry i zabawy muzyczno — ruchowe: reagowanie na zmiany tempa
i akcenty muzyczne, reagowanie na charakter muzyki, poruszanie
sie w rézny sposéb —w marszu, biegu, podskokach, ¢wiczenie

w réznych ustawieniach — kolumna, obwdd kota.

8

4 4

16

Tance towarzyskie - latynoamerykanskie.

Cha —cha - technika krokéw podstawowych partnera i partnerki:
krok podstawowy — Basic Step, obrét w prawo - Spot Turn to
Right, obrét w lewo Spot Turn to Left, krok New York, krok Split
Cuban Break.

20

Wtasciwa prezentacja cha — cha w tanicu, estetyki ruchu
i poczucia rytmu: ustawienie partnerdw, chwyt i uktad rak,
taczenie figur.

Salsa- technika krokéw podstawowych partnera i partnerki: krok
podstawowy — Basic Step, zmiana miejsca — Change of Place,
obrét w miejscu — Turning Walk.

34

Wtasciwa prezentacja salsy w tancu, estetyki ruchu i poczucia
rytmu: ustawienie partneréw, chwyt i uktad rak, tagczenie figur.

Tance towarzyskie - standardowe.

Walc angielski - technika krokéw podstawowych partnera

i partnerki: krok zmienny — Change do przodu i do tytu, obrot
w prawo — Natural Turn do przodu i do tytu, obrét w lewo —
Reverse Turn do przodu i do tytu, wiréwka.

20 -

20

Wtasciwa prezentacja walca angielskiego w tancu, estetyki ruchu

Ucznia ocenia sie za:
Systematyczny udziat

i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy na
lekcji w grupach.

Uczen:
- reaguje na zmiany tempa
i charakteru muzyki.

- rozrdznia poznane tance
pod katem tempa, rytmu

i charakteru,

- tanczy wybrane kroki

i figury poznanych tancéw
towarzyskich,

opracowuje uktady
choreograficzne do
poznanych tancow
towarzyskich.
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i poczucia rytmu: ustawienie partneréw, chwyt i uktad rak,
taczenie figur.

Walc wiedenski - technika krokéw podstawowych partnera
i partnerki: krok podstawowy — Basic Step z obrotem w prawo,
krok boczny — side step, obrét partnerski - Underarm Turn.

Wtasciwa prezentacja walca wiedenskiego w tancu, estetyki
ruchu i poczucia rytmu: ustawienie partneréw, chwyt i ukfad rak,
taczenie kroku podstawowego z krokiem bocznym i obrotem
partnerskim.

Tance narodowe.

32 64 64 180

Polonez: technika taneczna kroku zasadniczego. - - 26 26 - tanczy wybrane kroki
Figury w polonezie: para za parg srodkiem, z odejsciem 1 pary Poloneza potaczone w uktad,
w prawo — 1 pary w lewo, czworki przez srodek sali, dsemki, - samodzielnie opracowuje
most, wezyk, slimak, labirynt, kota taneczne w ustawieniu uktady choreograficzne do
przodem i tytem do siebie, para za parg dookota sali. poznanego tanica
Wiasciwa prezentacja poloneza w tancu, estetyki ruchu narodowego .

i poczucia rytmu: ustawienie partnerdw, chwyt i uktad rak,

faczenie figur w uktad taneczny.

Cheerleading.

Praca z przyborem: techniki taneczne cheerleaders —arm 14 - - 14 - taficzy z wykorzystaniem
motion, skoki taneczne, skoki cheer. technik tanecznych
Budowanie choreografii cheer. 10 - - 10 Cheerleadingu,

Budowanie uktadéw tanecznych w oparciu o regulaminy pom
Dance.
Prezentacje uktaddéw.

- samodzielnie opracowuje
uktady choreograficzne do
Cheerleadingu.

Razem:

32 64 64 160
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Tabela nr 14/ Zajecia turystyczne : Nordic Wakling.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzin w poszczegodlnych
latach

Klasa 1
Klasa 2
Klasa 3
Razem

Propozycja oceny
ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zajecia turystyczne

Rodzaj zaje¢ : Nordic Walking.

Bezpieczenstwo w czasie zaje¢ Nordic Walking.
Dobér sprzetu i konserwacja.

Woycieczki terenowe Nordic Walking.

13 38 30 81

Nordic Walking: rozgrzewka, stetching, gry i zabawy ruchowe.

Technika podstawowa i klasyczna marszu Nordic Walking: postawa
i wtasciwy chdd, ustawienie stdp: nogi wykrocznej, fazy przetoczenia
stopy, praca rgk: wahadtowy ruchy ramion, fazy odepchniecia,
ustawienie bioder, brzucha, plecéw, topatek, pokonywanie
wzniesien.

Ucznia ocenia sie za:
Systematyczny udziat
i stosowanie sie do
przyjetych regut na
zajeciach.

Aktywy udziat w pracy
na lekcji w grupach.

Uczen:

- dostrzega zalety zajec
rekreacyjnych na swiezym
powietrzu

- bezpiecznie bierze udziat
w wycieczce i stosuje sie do
regulaminu.

- wykonuje przed kazdymi
zajeciami rozgrzewke
ogodlnorozwojowsa,

- samodzielnie przeprowadza
rozgrzewke dla catej grupy,

- wykonuje poprawnie marsz
technika klasyczng

z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa,

Trening zdrowotny Nordikc Walking: fizjologia wysitku fizycznego,
zasady prowadzenia treningu, obcigzenia w treningu zdrowotnym:
VO2max, LT (prég mleczanowy), HR (czestotliwos¢ skurczéw serca),
metody oceny wysitku fizycznego na podstawie czestosci skurczéw
serca: metoda Karvonera lub rezerwy maksymalnej HR, rodzaje
treningu: wytrzymatosciowy, sity, szybkosci, energetyczna

- dokonuje pomiaru HR,

- wykonuje program treningu
zdrowotnego opracowany
przez nauczyciela,

- obserwuje jaki rodzaj
prowadzonego treningu
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klasyfikacja wysitku oparta na zmianach metabolicznych: strefa
tlenowa, tlenowo — beztlenowa, beztlenowa, fizjologiczne znaczenie
zmeczenia.

wptywa na jego organizm,
- okresla energetyczng

klasyfikacje wysitku opartg na

zmianach metabolicznych

Razem:

32 64

64

160

i KAPITAL LUDZK! ORE ==

UHIA EURDFEJSEA
EURCFEFSK
FUNDUSE SPOLECINY

47




Lidia Korpak ® Program nauczania wychowania fizycznego dla lll etapu edukacyjnego e

Tabela nr 15 / Zajecia turystyczne: Nordic Wakling + narciarstwo biegowe.

Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru

Liczba proponowanych
godzin w poszczegdlnych

latach

Klasa 1

Klasa 2

Klasa 3

Razem

Propozycja oceny ucznia

Zatozone osiggniecia ucznia
podstawowe

Zajecia turystyczne

Rodzaj zaje¢: Nordic Wakling + narciarstwo biegowe.

Bezpieczenstwo w czasie zaje¢ Nordic Walking i na 2 2 2 6 Systematyczny udziat Uczen:
nartach. i stosowanie sie do - bezpiecznie zachowuje sie
Dobor sprzetu i konserwacja. przyjetych regut na W czasie zajec,
zajeciach. - dobiera sprzet do wysokosci
Aktywy udziat w pracy na swojego ciafa,
lekcji w grupach. - zabezpiecza sprzet po zajeciach.
Woycieczki terenowe Nordic Walking i na nartach 8 28 20 56 - dostrzega zalety zajec
biegowych. rekreacyjnych na swiezym
powietrzu,
- wykorzystuje walory turystyczno -
rekreacyjne okolicy na potrzeby
Nordic Walking i narciarstwa
biegowego,
- planuje w grupie trase wycieczki
terenowej,
Rozgrzewka, stetching, gry i zabawy ruchowe w Nordik 2 2 4 8 - wykonuje przed kazdymi zajeciami
Walkung i na nartach, rozgrzewke ogdlnorozwojows,
Nordic Walking — patrz zajecia rekreacyjno — zdrowotne 10 12 18 40
Nordic Walking
Narciarstwo biegowe klasyczne
Technika kroku klasycznego: krok klasyczny 10 10 10 30 - wykonuje bieg na nartach metoda

naprzemianstronny, przyjmowanie pozycji zjazdowej,
sposoby zmiany kierunku jazdy ptugiem, przez

klasyczng zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa
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przestepowanie, réwnoczesne odepchniecia — , bezkrok”,
jednokrok klasyczny.

Technika kroku tyzwowego: tyzwowanie, dwukrok
tyzwowy, jednokrok tyzwowy, podbieganie krokiem
tyzwowym.

10

10

20

- wykonuje bieg na nartach metoda
klasyczng zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa

Nordic Walking: patrz zajecia rekreacyjno — zdrowotne
Nordic

22

44

44

110

Jazda na tyzwach

10

20

20

50

Razem:

32

64

64

160
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Tabela nr 16/ Zajecia turystyczne : jazda na rowerze + sitownia.

Liczba proponowanych
godzin w poszczegdlnych | Propozycja oceny ucznia Zatozone osiggniecia ucznia
Tresci proponowanych zaje¢ do wyboru latach podstawowe
S | 8 | & 3
= = ~ o
Zajecia turystyczne

Rodzaj zajeé jazda na rowerze + sitownia.

Jazda na rowerze.

Atuty turystyki rowerowej - ewolucja roweréw. 1 - - 1 Uczen: Uczen:

Historia Warszawskiego Towarzystwa Cyklistow - zdaje egzamin na karte - zna historie ewolucji roweréw,
rowerowg po zakorczeniu - zna historie najstarszej
pierwszej klasy, aby méc organizacji kolarskiej na ziemiach
uczestniczy¢ w zajeciach w polskich.

Kodeks drogowy: ogdlne zasady, predkos¢ i hamowanie, 2 2 1 5 kolejnych latach. -zna niezbedne wiadomosci

ruch pojazdéw w kolumnie, przepisy dodatkowe Ucznia ocenia sie za: z kodeksu o ruchu drogowym do

o ruchu roweréw, motorowerdow oraz pojazdéw Systematyczny udziat uzyskania karty rowerowej.

zaprzegowych, przepisy porzagdkowe, zatrzymanie i stosowanie sie do przyjetych

i postdj, wykorzystanie drég w sposob szczegdlny, regut na zajeciach.

warunki techniczne pojazdow. Aktywy udziat w pracy na

Karta rowerowa umiejetnosci: jazda po prostym 10 10 10 30 lekcji w grupach. - bezpiecznie porusza sie

i pofatdowanym terenie, jazda w kolumnie, w kolumnie po $ciezkach

zatrzymywania, reagowanie na znaki ostrzegawcze, rowerowych idrogach zgodnie z

pokonywanie przeszkéd, zatrzymywanie sie, wigczanie do Kodeksem drogowym

ruchu drogowego. - stosuje sie do regulaminu wypraw

rowerowych,
- udziela pierwszej pomocy
w nagtych wypadkach.

Bezpieczenstwo i higiena: udzielanie pierwszej pomocy, 2 1 1 4 - korzysta z gotowych mapek trasy

dobér stroju na wycieczki rowerowe). wycieczki rowerowej.

- opracowuje w grupie program
wycieczek rowerowych iregulamin
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wycieczki.
Organizacja wycieczek rowerowych: jeszcze raz prawo 1 3 3 7 - zna przebieg tras rowerowych
o ruchu drogowym, jazda w kolumnie, zatrzymywania, w okolicy,
reagowanie na znaki ostrzegawcze. - postuguje sie gotowymi
Program wycieczki — planowanie: harmonogram wycieczki opracowaniami tras rowerowych.
i regulamin wyprawy, srodki finansowe, stan techniczny
rowerdw i narzedzi do naprawy rowerdéw, narzedzi do
pracy w terenie, wyposazenie apteczki, mapa trasy
wycieczki.
Zwiedzanie najblizszej okolicy — poznawanie tras $ciezek - 10 11 22 - planuje swéj wolny czas, tgczy go
rowerowych, poznawanie przyrody najblizszej okolicy, z poznawaniem przyrody, historii
odwiedzanie miejsc zwigzanych z historig Polski i historig najblizszej okolicy oraz
sportu, poznawanie obiektow sportowych i rekreacyjnych. wykorzystaniem obiektéw
Udziat w rajdach rowerowych. - 12 12 24 zwigzanych z rekreacjq i sportem.
Jazda na rowerze 16 16 32 80
Sitownia — patrz sztanga, hantle i sztangielki. 16 16 32 80
Razem liczba godzin: 32 64 64 160
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Tabela nr17/ Warunki odbywania sie zaje¢ do wyboru.

Rodzaj zaje¢ do Okres Miejsce realizacji Pomoce dydaktyczne Uwagi o realizacji/ Kompetencje oséb
wyboru realizacji Zalety zajec realizujagcych program
Zajecia sportowe
Bieg na orientacje. caty rok - zajecia w terenie: - kompas, stoper, lampiony, | - w poczatkowym okresie - wskazany ukonczony kurs
szkolny boisko szkolne, park, znaczniki, tasmy do zajecia powinny odbywaé sie | doskonalgcy biegu na
las, Sciezki rekreacyjne, | oznaczania trasy, mapy na boisku szkolnym oraz w orientacje.
- zajecia w klasie z turystyczne i do biegu na znanym terenie,
dostepem do Internetu. | orientacje, - samodzielne wyjscia na trasy
- komputery, mogg wystgpié¢ w ostatnim
- niezbedna literatura do etapie szkolenia,
nauki oznaczen map - forma ruchu na $wiezym
koloréw, symboli, znakdw. | powietrzu, kontakt z przyroda,
- zdobycie umiejetnosci
orientacji w terenie z uzyciem
kompasu i mapy,
- uczen moze realizowad
forme ruchu w czasie wolnym
z rodzing poprawiajac relacje.
Tenis stotowy. caty rok - sala gimnastyczna, - stoly do tenisa stotowego, | - zajecia mogg wybrac osoby o | - nauczyciel powinien
szkolny - sala zastepcza, siatki do stotow, rakietki mniejszej sprawnosci fizycznej, | wykazac sie

- korytarz szkolny,

tenisowe, piteczki
pingpongowe.

- uczen moze wykorzystaé
swoje umiejetnosci w czasie
wolnym na poznanych
obiektach rekreacyjnych (np.
ogolnie dostepne stoty w
parkach),

- sukcesy mniej sprawnej
mtodziezy mogg podnies¢ ich
poczucie wartosci i zwiekszy¢
uznanie w grupie rowiesniczej.

umiejetnosciami
technicznymi z tenisa
stofowego,

Zajecia rekreacyjno- zdrowotne
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Gimnastyka caty rok - sala gimnastyczna, - przyrzady: drabinki, - zajecia przeznaczone dla - nauczyciel powinien
korekcyjna szkolny - sala zastepcza, drazki, taweczki i skrzynia 0s6b z wadami postawy, posiadac uprawnienia do
- korytarz szkolny, gimnastyczna, materace, otytoscia, niedowagg, prowadzenia gimnastyki
- $ciezki zdrowia. - przybory: woreczki i czesciowo zwolnionych z korekcyjnej,
handelki o réznym ciezarze, | wychowania fizycznego,
- réznego rodzaju pitki: - poprawa sylwetki u ucznia,
(gumowe, lekarskie, typu - Swiadome zapobieganie
,jez"), laski gimnastyczne, pogtebianiu sie wady postawy.
tasmy gumowe, koce,
maty, dywaniki typu ,jez”,
szarfy,
Sitownia - sztanga, caty rok - sitownia, - przybory: sztangielki, -zajecia praktyczne nalezy - nauczyciel powinien
hantle i sztangielki. szkolny - korytarz, hantle, gryf z obcigznikami | poprzedzi¢ czescig dotyczacg | posiadac wiedze na temat
- sala gimnastyczna, ,talerzami”, maty bezpieczenstwa w trakcie planowania treningu
- otwarty teren. gimnastyczne, ¢wiczen i czescig dotyczaca sitowego.
- przyrzady: tawki do planowania treningu,
¢wiczen z regulacjg oparcia. | - na matej powierzchni
zalecana jest forma obwodu
stacyjnego prowadzenia zajec
- w przypadku braku sitowni
zajecia mogg by¢ prowadzone
w pomieszczeniach
zstepczych,
- w przypadku braku taweczek
¢wiczenia mozna wykonywac
na podtozu,
- ¢wiczenia moga by¢
wykonywane przez ucznia w
domu.
tyiwy z elementami | tyzwy: - lodowisko szkolne, - sprzet tyzwiarski: tyzwy, - forma ruchu na $wiezym - nauczyciel powinien
hokeja na lodzie + zima - lodowisko miejskie. kask, odpowiednie powietrzu lubiana przez wykazac sie umiejetnoscia

sitownia: sztanga,

rekawiczki, kije do hokeja,

uczniow,

jazdy na tyzwach.
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hantle i sztangielki. krazki do gry, - hartowanie organizmu,
- sprzet: bramki do gry w - udziat w formie ruchu w
hokeja, stojaki :pachotki”. czasie wolnym moze utatwié
kontakty réowiesnicze.
sitownia: - sitownia, - j.w. (stfownia) - sitowe wzmocnienie - j.w. (sitownia).
jesien, - korytarz, organizmu do jazdy na
wiosna - sala gimnastyczna, - tyzwach
otwarty teren.
Zajecia taneczne
Tancz razem z nami: | caty rok - sala gimnastyczna, - przybory: chusty, - umiejetnos¢ tanca pomaga w | - nauczyciel powinien
cha - cha, salsa, walc | szkolny - sala zastepcza, baloniki, pompony, wstazki, | nawigzaniu kontaktéw z wykazaé sie umiejetnoscia
angielski i wiedenski, - korytarz szkolny. skakanki, obrecze, pitki innymi ludzmi, wykonania krokéw i figur
polonez, gimnastyczne), - dzieki muzyce zajecia majg nauczanych tancow.
cheerleading. - sprzet: odtwarzacz, pozytywny wptyw na
nagtosnienie, ptyty z samopoczucie.
muzyka.
Zajecia turystyczne
Nordic Walking caty rok - zajecia w terenie: - kije do Nordic Walking. - w poczatkowym okresie - wskazany ukonczony kurs
szkolny boisko szkolne, park, zajeC nalezy zwrdci¢ uwage na | doskonalgcego Nordic
las, sciezki rekreacyjne, poprawng technike z Walking.
podziatem na fazy ruchu,
- forma ruchu na swiezym
powietrzu mozliwa do
realizacji przez caty rok szkolny
i kazdym wieku,
- kontakt z przyrods,
- wzrost wydolnosci
organizmu, hartowanie,
Nordic Walking+ Nordic - zajecia w terenie: - kije do Nordic Walking. - przygotowanie do - j.w. (Nordic walking)
narciarstwo biegowe | Walking: boisko szkolne, park, narciarstwa biegowego,
jesien, las, Sciezki rekreacyjne, - j.w. (Nordic walking)
wiosna,
narty - zajecia w terenie: - narty biegowe ucznia lub z | - forma ruchu na Swiezym - wskazany ukoniczony kurs
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biegowe: boisko szkolne, park, wypozyczalni. powietrzu mozliwa do doskonalgcego z
zima las, Sciezki realizacji przez caty rok narciarstwa biegowego.
rekreacyjne,gory. szkolny,
Turystyka rowerowa | rowery: - zajecia w terenie: - sprzet: rowery, narzedzia | - forma ruchu na Swiezym - nauczyciel powinien
+ sitownia. jesien, boisko szkolne, park, do naprawy rowerow, powietrzu mozliwa do wykazac sie umiejetnoscia
wiosna las, Sciezki rekreacyjne, | zamienniki realizacji przez caty rok szkolny | jazdy na rowerze,
Sciezki rowerowe, i kazdym wieku, - nauczyciel powinien
wykazaé sie wiedza
z kodeksu ruchu
drogowego i planowania
wypraw rowerowych.
sitownia: - j.w. (stownia) - j.w. (stownia) - przygotowanie sitowe do | -j.w. (stownia)
zima jazdy na rowerze.
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V. Sposoby osiggania celow.

1. Warunki odbywania sie zaje¢ wychowania fizycznego.

Program bedzie realizowany w szkole, ktéra znajduje sie w centrum miasta. Dysponuje ona
bardzo dobrg bazg do prowadzenia wychowania fizycznego. Na jej terenie znajdujg sie dwie
sale gimnastyczne o wymiarach boiska do gry w koszykéwke, boisko szkolne o wymiarach do
pitki recznej z dodatkowym terenem do éwiczen i sitownig. Sporadycznie zajecia prowadzone
bedg na szerokim widnym korytarzu np. gimnastyka korekcyjna, zajecia taneczne, czy zajecia
sitowe. W okolicy szkoty znajdujg sie Sciezki rowerowe, parki, trasy spacerowe nad Wistg,
z ktérych bedziemy korzysta¢ do prowadzenia zajec z turystyki rowerowej, Nordic Walking,
narciarstwa biegowego, czy biegu na orientacje. W okresie zimowym w okolicy szkoty
znajdujg sie sztuczne lodowiska, z ktérych mozna korzysta¢ bezptatnie. Wykorzystamy je do
zajec z jazdy na tyzwach. Duzg zaletg jest mozliwos¢ dostepu do ptywalni w Osrodku Sportu
i Rekreacji. Szkota wyposazona jest w szafki dla kazdego ucznia, w ktérych moze zostawic
potrzebny mu stdj do zaje¢ ruchowych. Bezposrednio przy szatniach znajdujg sie natryski
i WC. Waznym miejscem jest magazyn sprzetu i pokdj dla nauczycieli wf z natryskiem i WC,
wyposazony w komputer z dostepem do Internetu, podstawowe meble (szafa, biurko,
krzesta) bezposrednio przylegajacy do sali gimnastycznej.

2. Wybor srodkéw dydaktycznych.

Wybér srodkdw dydaktycznych niezbednych do realizacji wychowania fizycznego ma
olbrzymi wptyw na organizacje i efektywnos¢ procesu wychowania i nauczania. Ze wzgledu
na do$¢ rozlegtg wiedzg jakg powinien posiadac¢ nauczyciel wychowania fizycznego zaleca sie,
aby korzystat z podrecznikow utatwiajgcych interpretacje dziatdw programowych
i poradnikdw zawierajgcych wskazania metodyczne do pracy z mtodzieza. Zalecana literatura
dla nauczycieli do realizacji mniejszego programu zostata zawarta w rozdziale VIII.

Chcac, aby uczniowie Swiadomie i aktywnie brali udziat w procesie wychowania fizycznego
zgromadzono w bibliotece szkolnej odpowiednie podreczniki z réznych dziedzin nauki:
edukacji zdrowotnej, metodyki nauczania poszczegdlnych dyscyplin  sportowych,
encyklopedie sportu, zdrowia, albumy sportowe réznych dyscyplin, literature popularng na
temat zachowan w s$rodowisku miodziezowym, miesiecznik ,Poradnik trenera”. Poprzez
stworzenie osobnego dziatu ksigzek w bibliotece szkolnej uczniowie chetnie korzystajg z jego
zasobdéw w celu poszerzenia wiedzy.

Drugim niezbednym srodkiem dydaktycznym w procesie edukacyjnym sg $rodki techniczne
utatwiajgce proces nauczania i uczenia sie, ktére sg traktowane jako narzedzia do pracy.

We wspodtczesnej edukacji niezbedne sg Srodki dzwiekowe, zwtaszcza sprzet nagtasniajacy
i odtwarzajgcy muzyke, filmy. Umozliwiajg one prowadzenie zaje¢ w réznych warunkach.
Stosowanie muzyki na wychowaniu fizycznym jest wskazane ze wzgledu na jej oddziatywanie
emocjonalne na ucznia. Stosuje sie jg jako element towarzyszacy ¢wiczeniom, lub integralnie
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zwigzanym z ruchem, np. w tanicu, czy gimnastyce artystycznej. Szkota niestety posiada tylko
przenosne srodki dzwiekowe, ktére nie zawsze sg dostepne. Dobrze jest jezeli szkota ma
zainstalowany taki sprzet na state w miejscach, gdzie bedg sie odbywaty lekcje z udziatem
muzyki.

Kolejnym niezbednym S$rodkiem dydaktycznym sg projektory i rzutniki, tablice
multimedialne, komputery i dostep do Internetu, ktére umozliwiaja pokaz ilustracji,
prezentacji, filméw, poszukiwanie niezbednych informacji. Szkota posiada je
w wystarczajacej ilosci. Wykorzystywane beda do prowadzenia zaje¢ z edukacji zdrowotnej,
dotyczacych fair play, kibicowania, sedziowania, poznawania sylwetek sportowcow.

Szkota doskonale wyposazona jest w przyrzady i przybory. Do realizacji niniejszego programu
placéwka dysponuje:

Tabela nr 18/ Wyposazenie sali gimnastycznej w sprzet.
Rodzaj wyposazenia llo$¢ sztuk lub kompletow

Kosz podwieszany do konstrukcji nosnej stropu 2 szt.
Tablice profesjonalne do koszykdéwki 180x105 o gr. 10
mm szkto akrylowe, obrecz do koszykdéwki uchylna z
sitownikami gazowymi lub sprezynowymi

Stupki uniwersalne, stalowe, wdzkowe z przeciwwagy , 2 szt.
z napinaczem $rubowym, regulacja wysokosci
zawieszenia siatki

Siatka do pitki siatkowej 1 szt.
Drabinka gimnastyczna podwdjna 180x300 cm 20 szt.
Drazek gimnastyczny zawieszany na drabinkach 4 szt.
tawka gimnastyczna 2 m 10 szt.
Skrzynia gimnastyczna 5-cio czesciowa 1 szt.
Koziot gimnastyczny z regulacjg wysokosci 1 szt.
Materace 200 x 120 x 10 cm 20 szt.
Materace gimnastyczne 200 x 120 x 20 cm 6 szt.
Bramki do unihokeja 2 szt.
Odskocznia gimnastyczna 1 szt.
Zestaw do skoku wzwyz 1 szt.
Zeskok do skoku wzwyz 1 szt.
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Tabela nr 19 /Wyposazenie sali gimnastycznej w przybory.
Rodzaj wyposazenia

llos¢ sztuk lub kompletéw

Pitki lekarskie 2 kg 10 szt.
Pitki lekarskie 3 kg 5 szt.
Pitki lekarskie 4 kg 5 szt.
Pitki lekarskie 5 kg 2 szt.
Pitki gumowe do koszykéwki 25 szt.
Pitki turniejowe skérzane do koszykdwki 10 szt.
Pitki nozne 20 szt.
Pitki nozne - halowe 5 szt.
Pitki do recznej treningowe i meczowe 10 + 5 szt.
Pitki do siatki treningowe i meczowe 15 + 10 szt.
Laski do ¢wiczen korekcyjnych 25 szt.
Skakanki 25 szt.
Ptotki lekkoatletyczne 10 szt.
Pateczki sztafetowe 10 szt.
Tasma miernicza—20 m 2 szt.

Stopery 1 szt./naucz
Pachotki 3 roézne kpl.
Stojaki 20 szt.
Stét do tenisa stotowego (siatki, rakietki,piteczki-10 5 szt.
op.)

Wdzki na pitki 2 szt.
Worki na pitki 4 szt.
Kije do unihokeja 2 kpl.
Szarfy w 4 kolorach 2 kip.

Tabela nr 20/ Wyposazenia boiska szkolnego.

Rodzaj wyposazenia llos¢ sztuk lub kompletow
Bramka do pitki recznej z siatkami, 3x2 m z aluminium, 2 szt.
mocowana w podtozu z mozliwoscig demontazu
Tablice z koszami , wzmocnione , uchylne 2 szt.
Stupki uniwersalne, stalowe, wdzkowe z przeciwwagy , 2 szt.
z napinaczem $rubowym, regulacja wysokosci
zawieszenia siatki
Siatka do pitki siatkowej 1 szt.
Bieznia 60 m
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Tabela nr 21/ Wyposazenie sali zastepczej.

Rodzaj wyposazenia

llos¢ sztuk lub kompletéw

Sciana lustrzana

Drabinki gimnastyczne 8 szt.
Telewizor 1 szt.
Odtwarzacz CD, DVD, Mp3 1 szt.
Nagtosnienie bezprzewodowe 1 szt.
taweczki gimnastyczne (ilos¢ zalezy od wielkosci sali) min. 4 szt.
Maty fitness (mate materace lub karimaty) 25 szt.
Gumy Tera band 25 szt.
Pitki do gimnastyki artystycznej 25 szt.
Wstazki do gimnastyki artystycznej 25 szt.
Obrecze do gimnastyki artystycznej 25 szt.
Ciezarki fitness 25 kpl.
Skakanki 25 szt.
Pitki Fitball 25 szt.

Tabela nr 22/ Wyposazenie sitowni.

Tabela nr

Rodzaj wyposazenia

llos$¢ sztuk lub kompletéw

Ergometry rowerowe 6 szt.
Bieznia ruchoma 1 szt.
Wiosta 1 szt.
Urzadzenia wzmacniajgce mm grzbiet 6 szt.
Urzadzenia wzmacniajgce mm brzucha 2 szt.
Urzadzenia wzmacniajgce mm nég 3 szt.
tawki treningowe wielofunkcyjne do ¢wiczen miesni 2 szt.
brzucha i rozpietek

Zestaw hantelek 10 szt.
Zestaw ciezarkéw 1 kpl.

23/ Dodatkowe wyposazenie w sprzet sportowy.

Rodzaj wyposazenia

llos¢ sztuk lub kompletéw

Rowery gorskie

15 szt.

Kije do Nordic Walking

20 pl.

3. Kwalifikacje osdb realizujgcych program.

Niniejszy program zostat stworzony przez nauczycielke wychowania fizycznego z 30 letnim
stazem pracy. Program ten moze byc realizowany przez wszystkich nauczycieli posiadajgcych
wyksztatcenie pedagogiczne zgodnie z obowigzujgcymi przepisami uprawnienia, a wiec
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powinni mie¢ uprawnienia do prowadzenia wychowania fizycznego. Dodatkowo powinni
posiada¢ uprawnienia do prowadzenia gimnastyki korekcyjnej, a wiec ukonczone studia
podyplomowe z tej dziedziny. Wskazane jest ukonczenie kursdw doskonalgcych z tenisa
stofowego, Nordic Walkin, narciarstwa biegowego, biegu na orientacje. Nauczyciel
realizujgcy ten program powinien dodatkowo wykaza¢ sie wiedzg z zakresu edukacji
zdrowotnej i kodeksu drogowego.

4. Zastosowanie metod, form i technik ksztatcenia i wychowania.

Coraz trudniej jest przy uzyciu tradycyjnych metod nauczania wzbudzi¢ zainteresowanie
ucznidw, ktdre zostato wychowane w dobie gier komputerowych. Istotny jest wiec ich taki
dobdr, aby pokonaé te przeszkode i sprawi¢, aby uczen z zainteresowaniem brat udziat
w procesie edukacyjnym. Wazny jest Swiadomy wybor metod i form stosownie do tresci
jakie bedziemy realizowac¢ , konsekwencja i systematyczno$¢ postepowania dla osiggniecia
celu.

Proponowane ponizej metody i formy prowadzenia lekcji s3 typowe dla prowadzenia zajeé
ruchowych wychowania fizycznego. Pewng nowoscig dla nauczycieli wychowania fizycznego
sg aktywizujgce metody pracy z uczniem stosowane na lekcjach edukacji zdrowotne;j.

a. Metody stosowane w nauce i doskonaleniu umiejetnosci ruchowych.

Zalecana metoda stosowana przy nauce i doskonaleniu umiejetnosci ruchowych to metoda
analityczna, syntetyczna i kompleksowa. Metody te majg na celu utatwienie nauki
i doskonalenie prostych ruchéw i czynnosci naturalnych (biegi, skoki, rzuty, gry i zabawy)
nauczanych w catosci i ruchow ztozonych (podziat ruchu na prostsze elementy) nauczanych
etapami. Wazne sg réwniez metody podajgce, stosowane przy realizacji zadan ruchowych:
nasladowcza $cista, zadaniowa S$cista, programowego uczenia sie. Metody te polegajg na
postugiwaniu sie pokazem lub odwotaniem sie do pamieci dziecka w celu nasladowanie
ruchu.

Metoda nasladowcza polega na Scistym odwzorowaniu demonstrowanego, objasnianego,
korygowanego , ubezpieczonego i ocenianego ruchu przez nauczyciela. Zaletg tej metody
jest przynoszenie dobrych efektow, w krdtkim czasie, nie rozwija ona jednak osobowosci
ucznia, obnizajgc jego zdolnosci kierowania sobg z powodu ograniczenia czynnoSci
motywujgcych do nagradzania i karania i dlatego nalezy jg stosowaé w ograniczony sposéb.

W metodzie zadaniowej uczen w wyniku odpowiednich czynnosci informujgcych
i motywujacych nauczyciela, znajduje sie w sytuacji zadaniowej. Nauczyciel uswiadamia
uczniowi cel i przekonuje go do potrzeby osiggniecia go, stawia ucznia w sytuacji zadaniowej,
ktdra staje sie przez niego w petni akceptowana.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu jest formag przejsciowg od ¢wiczen stosowanych
w formie ruchow zabawowo - nasladowczych i do zadan wykonywanych wedtug
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okreslonych prawidet. Polega ona na przemyslanym zestawieniu odpowiednio dobranej
pozycji wyjsciowej z konkretnym przebiegiem ruchu wykonywanym czesto z uzyciem
przyborow: pitka, krgzkiem, szarfg, czy obrecza. Obejmuje ruchy proste, tatwo zrozumiate,
niewymagajgce dtugich wyjasnien, zadanie zawarte jest w samym poleceniu: rzué, ztap,
przeskocz, usigdZ, potocz, ustaw sie. Zadane zadania wykonuje sie wielokrotnie dla
osiggniecia doskonatosci.

Metoda programowego uczenia sie polega na uczeniu sie lub usprawnianiu wedtug
przygotowanego programu w postaci broszury lub tablic pogladowych z odpowiednimi
instrukcjami. Zostawia sie uczniowi swobode w uczeniu sie, samokontroli i samooceny.

Bardzo cenng grupg metod sg metody poszukujgce, stosowane w realizacji zadan
ruchowych: problemowa, ekspresyjne: zabawowa, Metoda Karrla Orffa, Metoda gimnastyka
rytmiczna A. i M. Kniesséw. Polegajg na informowaniu i motywowaniu uczniéw do realizacji
samodzielnych zadan i rozwigzywaniu otwartych problemdéw, stworzeniu uczniom
mozliwosci wyrazania swoich stanéw psychicznych, nastrojéw i uczu¢ za pomocg ruchu,
gestu i mimiki. Metody poszukujgce wychodzg naprzeciw wspdtczesnej pedagogiki,
pozwalajg dziecku na eksperymentowanie, odkrywanie , ktérego efektem jest tworzenie
czego Nnowego.

Metoda problemowa polega na stawianiu w procesie lekcyjnym sytuacji problemowych
Uczen opracowuje projekt dziatania wobec postawionego zadania otwartego lub
zamknietego, rozwigzuje je proponujgc rézne opcje. Wykonane zadanie moze by¢
powtarzane w innych warunkach.

Metody ekspresyjne umozliwiaja zabawe i zaspakajanie  indywidualnych potrzeb
i zainteresowan ucznia, utatwiajg wchodzenie w zycie spoteczne, poznawanie otaczajgcej
rzeczywistosci i dostosowanie jej do wtasnych potrzeb. Poprzez odgrywanie rdznych rdl
utatwiamy uczniowi spetnienie fikcyjnych funkcji spotecznych, wykonywanych pdzniej
w zyciu spotecznym. Pozwalaja na swobode ruchu, ktéra nie musi byé Scistym
odwzorowaniem czynnosci.

Metoda Karrla Orffa charakteryzuje sie przenikaniem muzyki, stowa i ruchu, przy dominacji
jednego z tych elementéw w konkretnych ¢wiczeniach. Metoda Orffa wyzwala u uczniéw
tendencje do samo ekspresji, a szeroko rozbudowany repertuar ¢wiczen i zabaw ruchowych,
tanecznych i inscenizowanych, daje mozliwo$¢ rozwijania inwencji twdrczej zaréwno
uczniom uzdolnionym, jak i zaniedbanym.

Metoda gimnastyczno - rytmiczna A. i M. Kniessow bazuje na ruchu naturalnym,
zrytmizowanym, ekspresyjnym. Zasadniczymi elementami tej metody sg: ruch, muzyka, rytm
i oryginalne przybory takie jak podwdjny bijak, szarfa, grzechotka, dzwoneczki, bebenek.
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b. Metody wychowawcze wptywu osobistego, sytuacyjnego, spotecznego.

Metody wychowawcze wptywu osobistego, sytuacyjnego, spotecznego, kierowania
samowychowaniem, stosowane sg przy ksztattowaniu postaw ucznidw. Metody te polegajg
na oddziatywaniu osobistym, instruowaniu, wyrazaniu aprobaty i dezaprobaty wychowawcy,
uswiadamianiu nastepstw spofecznych na podstawie dos$wiadczen ucznia, konstruowaniu
wzoréw postepowania dziatajgcego w zespole, przeksztatcaniu jego wewnetrznej struktury,
poznawaniu réznych sposobdw wptywania na wtasny rozwdéj, przyswajaniu réznych technik
pracy nad sobg oraz technik samokontroli i samooceny.

c. Metody itechniki przekazywania wiedzy

Metody i techniki przekazywania wiedzy: metoda dyskusji (techniki: debata ,Za i przeciw”,
debata panelowa, dyskusja punktowana, meta plan, sze$¢ kapeluszy), metoda wchodzenia
w role (techniki: gry i zabawy dydaktyczne, odgrywanie scenek, symulacja, techniki dramy),
metoda analizowania i rozwigzywanie problemoéw (techniki: burza mézgéw, drzewo
decyzyjne, ranking diamentowy, studium przypadku), metoda uczenia sie w matych
zespotach (techniki: puzzle, kula $niezna, plakaty podsumowujace tresci zajeé), metoda
projektu, portfolio, metoda wizualizacji (techniki: mapy mysli, mapy skojarzen, rysowanie
ilustracji, komiksow).

Wymienione powyzej metody przekazywania wiedzy zalecane s3 w szczegdlny sposéb
w realizacji edukacji zdrowotnej. Dzieki ich zastosowaniu na lekcjach edukacji zdrowotne;j
nauczyciel bedzie mégt reprezentowaé demokratyczny model do edukacji, gdzie uczen nie
bedzie postrzegany jako ,biata karta”, utatwi mu to podejmowanie samodzielnego uczenia
sie i dokonywania samodzielnych wybordw.

Metoda dyskusji.

Metoda dyskusji stosowana jest w  rozwigzywaniu probleméw i konfliktéw. Stuzy
przedstawieniu poglagddéw. Ksztattuje u ucznia umiejetno$é wzajemnego stuchania,
formutowania argumentdw, stawiania tezy, prezentowania swojego stanowiska, wyciggania
whnioskoéw. Dzieki zdobytym umiejetnosciom uczen odnosi sie z szacunkiem dla innych
przekonan, potrafi w gtebszy sposdb zrozumie¢ problem i nabra¢ do niego dystansu.

Techniki dyskusji.

Debata ,Za i przeciw”. Technika pomocna jest w prowadzeniu w dyskusji o spornych
kwestiach. Uczy spojrzenia na problem z dwéch stron, moze pomdc w podjeciu decyzji
i stuzy¢ rozwigzaniu okreslonej decyzji bez dokonywania wyboru. Dzieki tej technice
uczniowie uczg sie przedstawiania argumentédw w madry i przyjazny sposdb  bez
prowokowania i atakowania, probujagc przekona¢ strong przeciwng do wifasnych
argumentow. Istotng rzeczg w prowadzeniu debaty jest wczesdniejsze ustalenie zasady jej
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prowadzenia uwzgledniajgc podziat na grupy, temat debaty, czas przygotowania
argumentow, zasady zabierania gtosu i udzielania gtosu, czas wypowiedzi i podsumowanie
debaty.

Debata panelowa.

Technika pomocna jest w prezentowaniu wiedzy i swojego stanowiska na dany temat,
wycigganiu i formutowaniu wnioskoéw, stawianiu tezy, wyrabianiu opinii. Uczy kulturalnej
dyskusji, wzajemnego stuchania, moderowania debatg. Technika ta polega na przestawieniu
tematu przez ucznidow podzielonych na grupy z okreslonymi zadaniami jakie majg wykonac.
Uczestnicy dzieleni sg na grupe ekspertéw, moderatoréw i uczestnikow. Grupa ekspertéw
prezentuje temat debaty, uczestnicy podejmujg dyskusje, zadajg pytania ekspertom. Debata
panelowa prowadzona jest przez wyznaczonego moderatora w okreslonym czasie.

Dyskusja punktowana.

Technika pomocna w podejmowaniu aktywnej dyskusji na konkretny temat. Uczniowie
podejmujg dyskusje na konkretny temat w okreslonym czasie. Wypowiedzi poszczegdlnych
uczestnikdw sg punktowane. Na koniec zaje¢ dokonujemy podsumowania dyskusji i oceny
aktywnosci poszczegdlnych oséb.

Metaplan.

Technika metaplanu stosowana jest przy omawianiu kontrowersyjnych spraw. Jej celem jest
poszukiwanie wspdlnego rozwigzania konfliktu bez wykazania, kto ma racje pamietajac, ze
»prawda lezy po srodku”. Uczy ucznidw jak graficznie przedstawic zapis prowadzonej dyskusji
na okreslony temat. Dyskusja prowadzona jest w grupach. Uczniowie dyskutujgc
odpowiadajg na pytania: jak jest?, jak powinno by¢?, dlaczego nie jest tak jak powinno by¢?
W wyniku tych dziatan powstaje plakat, na ktérym uczniowie zapisuja wnioski w formie
rownowaznika zdan.

Technika , Szesciu kapeluszy”.

Technika ,Szesciu kapeluszy” uczy porzagdkowania myslenia i prowadzenia dyskusji w grupie
na dany temat. Uczniowie podzieleni na grupy otrzymujg ,,myslowe kapelusze” w réznych
kolorach. Kolory kapeluszy okreslajg sposéb postrzegania problemu, argumentowania
i znajdywania rozwigzania. Zaproponowana symbolika zostata opracowana wedtug
Klimowicz. Grupa biatych kapeluszy zajmuje sie zbieraniem faktow , liczb i danych na temat,
grupa czerwonych kapeluszy okresla emocje i uczucia jakie mu towarzyszg przy danym
temacie, grupa kapelusz zéttych podchodzi do tematu optymistycznie, przedstawia swoje
refleksje nad zaletami, zyskami, grupa kapeluszy czarnych przedstawia swoje refleksje nad
wadami, stabymi stronami i stabosciami, grupa kapeluszy zielonych zajmuje sie
przedstawieniem mozliwosci i alternatywnych rozwigzan, grupa kapeluszy niebieskich
porzadkuje mysli o problemie spogladajgc na niego z dystansu.
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Metoda wchodzenia w role.

Metoda ta uczy empatii, wyrazania mysli i uczué, rozumienia réznych postaw i zachowan,
przyswajania wiedzy przez przezywanie. Dzieki wchodzeniu w role uczen doskonali
umiejetnosci komunikowania sie i prezentacji swojego stanowiska.

Gry i zabawy dydaktyczne.

Technika ta stosowana jest przy wprowadzeniu tematu lekcji lub jej podsumowaniu. Uczen
zdobywa wiedze na dany temat uczestniczac w rywalizacji ucznidw wedtug ustalonych
wczesniej regutf. Stosowane gry to ukfadanki, gry planszowe, poker kryterialny, konkursy na
wzor konkursow telewizyjnych.

Technika odgrywania rol.

Technika ta stuzy przedstawieniu zagadnienia, odczytywaniu i zgadywaniu tematu przez
innych uczestnikow. Uczniowie wcielajg sie w zadane przez nauczyciela role.

Symulacje.

Technika symulacji umozliwia uczniowi uczenie sie na btedach innych. Uczniowie
przedstawiajg inscenizacje wydarzen, ktére miaty miejsce, mogg sie dzia¢ w terazniejszosci
i mie¢ miejsce w przysztosci.

Drama.

Technika stosowana jest w probach rozwigzania konfliktéw, przyswajania tresci nauczania.
Uczniowie przedstawiajg symulowane wydarzenie  problemowe z jak najwiekszym
zaangazowaniem swojego intelektu, wyobrazni i ekspresiji.

Metoda analizy i rozwigzywania problemow.

Metoda ta polega na ksztattowaniu u ucznidw umiejetnosci wnikliwej analizy sytuacji
problemowej, ustalania priorytetéw i poszukiwania rozwigzan.

Burza mézgow.

Technika burzy moézgdéw uczy ucznidw nieskrepowanej wypowiedzi, twdrczego myslenia,
prezentacji witasnych pomystdw w celu rozwigzania problemu. Stosowana jest
w poszukiwaniu nowych rozwigzan probleméw. Polega na zebraniu jak najwiekszej liczby
pomystéw przez wszystkich uczestnikdéw burzy. Uczniowie majg mozliwos$é nieskrepowanej
wypowiedzi. Wspdlnie dokonujg analizy i selekcji pomystéw, dokonujg najlepszego wyboru
rozwigzania problemu.
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Drzewo decyzyjne.

Technika ta uczy ucznia twoérczego myslenia, dokonywania wyboru i podejmowania decyzji
W rozwigzaniu problemu z uwzglednieniem skutkéw jakie im moga towarzyszy¢. Uczniowie
w graficzny sposéb zapisujg jak najwiecej mozliwych rozwigzan, proces podejmowania
decyzji , cele i wartosci, ktore sg istotne w podejmowaniu decyzji, okresla pozytywne
i negatywne skutki podjecia decyzji.

Ranking diamentowy.

Technika ta utatwia uczniowi budowanie hierarchii waznosci réznych informacji, problemow
i stanowisk. Uczniowie indywidualnie lub w grupach dokonujg uszeregowania
i przedstawienia 9 stwierdzenn dotyczacych omawianego zagadnienia od najwazniejszej do
najmniej waznych.

Studium przypadku.

Technika ta uczy ucznia analizy zdarzenia, wielowarstwowego rozumienia problemu,
umozliwia uczenie sie na btedach i sukcesach innych oséb. Uczniowie dokonujg analizy
i interpretacji zdarzen autentycznych lub fikcyjnych poruszajgcych jakis problem na
podstawie materiatu wyjsciowego jakim jest krotka relacja w formie pisemnej. Analizujgc
materiat uczniowie odpowiadajg na pytania: co sie stato?, kto jest odpowiedzialny za
zdarzenie i jakie to miato skutki?, co mdgt i co nalezato zrobi¢?, oraz jak postgpitby na jego
miejscu.

Metoda uczenia sie w matych grupach.

Metoda ta polega na uczeniu sie wspodtpracy i respektowaniu obowigzujgcych zasad, utatwia
komunikowanie sie w zespole. Zwieksza aktywnos¢ ucznidw na lekcji, tempo pracy i rozktad
odpowiedzialnosci. Jest korzystna szczegdlnie dla oséb nieSmiatych, ktére w tej metodzie
majg mozliwos¢ zwiekszenia swojego zaangazowania wspierajac sie na potencjale innych
cztonkdw zespotu.

Technika puzzli.

Technika puzzli uczy ucznidw wyboru najwazniejszych tresci, koncentracji, moze by¢
wykorzystywana do pracy nad tekstem. Uczniowie podzieleni na grupy omawiajg tresé
swojego tekstu, dokonujg zamiany grupy tak , aby w kazdym zespole znalazt sie reprezentant
poszczegblnych czesci tekstu i przekazuje nowym cztonkom, to czego sie nauczyt. Po
powrocie do grup wyjsciowych uczniowie rozmawiajg na temat catosci zagadnienia.

Kula sniezna.
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Technika ta uczy ucznia precyzowania i definiowania poje¢, tworzenia list wspdlnych
pomystéw w krétkim czasie, rozwija umiejetnosé komunikowanie sie i dyskusji. Uczniowie
pracujg nad zagadnieniem w poczatkowej fazie indywidualnie, tworzgc w kolejnych fazach
pary, czworki, ésemki. Uczniowie odpowiadajg na zadany temat dokonujgc pordéwnan
i wyboru wspdlnych odpowiedzi.

Metoda projektu.

Metoda ta uczy ucznia tworczego myslenia, ktéore ma na celu rozwigzanie problemu.
Wykorzystujgc swojg wiedze i umiejetnosci w praktyce uczen uczy sie planowania pracy,
podejmowania samodzielnych lub grupowych decyzji, odpowiedzialnosci i prezentacji
wynikdéw swojej pracy. Metoda projektu tgczy wiele metod i technik, ktére aktywizujg ucznia
do pracy i pozwalajg zdoby¢ konkretng wiedze

Metoda stacji zadaniowych.

Metoda ta uczy ucznia analizy wyszukiwanych informacji i planowania pracy, zwieksza
aktywnos¢ ucznia. Uczniowie pracujg indywidualnie rozwigzujagc zadanie ze stacji wedtug
okreslonych kryteriow oceny wykonania i sposobu rozliczenia.

Metoda portfolio.

Metoda portfolio uczy ucznia selekcji wyszukiwanych informacji na okreslony temat
i systematycznosci w ich gromadzeniu w réznej formie. Jej gtdwnym celem jest nauka
planowania procesu uczenia sie przez samego ucznia. Metoda portfolio zalecana jest
w realizacji Edukacji zdrowotne;j.

Metoda wizualizacji.

Metoda ta uczy ucznia zapamietywania, kojarzenia. Polega na ¢wiczeniu wyobrazni.
Za pomocg rysunkow, symboli, haset uczen porzadkuje swoje mysli, definiuje pojecia, lepiej
sporzgdza notatki do powtdrek materiatu i wystgpien.

Technika rysowania ilustracji, komiksow.

Technika rysowania pozwala uczniowi wypowiedzie¢ sie na trudne i drazliwe tematy,
wyrazajgc spontanicznie swoje uczucia, spostrzezenia, wyobrazenia i stosunek do Swiata.

Mapa skojarzen.

Technika ta pomaga uczniowi uporzgdkowa¢ mysli i zrozumie¢ znaczenie wprowadzanego
terminu w pracy indywidualnej lub grupowej. Uczen na srodku kartki zapisuje termin, do
ktdrego szuka skojarzen. Od zapisanych skojarzeh tworzy promienie i dopisuje kolejne
skojarzenia.
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Mapy mysli.

Technika ta stuzy do sporzgdzania notatek, przygotowanie sie do powtdrek, sprawdzianéw,
wystgpien lub do definiowania nowych pojeé. Uczniowie czytajg tekst wybierajgc z niego
kluczowe stowa, ktdre bedg przypominaé o tresci tekstu, a ktére zapisuje na kartce dodajac
do nich rysunki, obrazki i hasta.

d. Formy organizacyjne pracy z uczniem w procesie dydaktyczno — wychowawczym.

Wprowadzenie réznych form organizacyjnych pracy z uczniem na lekcjach znaczaco podnosi
ich atrakcyjnos¢, uczniowie ¢wiczg z wiekszym zaangazowaniem. tgczenie ucznidow w grupy ,
zespoty wyzwala w nich motywacje i site do dziatania, cheé rywalizacji. Tworzenie zespotow
o zréznicowanej sprawnosci fizycznej jest waznym srodkiem oddziatywania wychowawczego.
Praca w takiej grupie podcigga dzieci stabsze, budzi w nich ambicje dordwnania
rowiesnikom, ucznidw silniejszych mobilizuje do pomocy stabszym i zachowania sie zgodnie
z zasadami fair play.

Forma frontalna, polega na tym, ze wszyscy uczniowie wykonujg zadanie w tym samym
czasie, to samo ¢wiczenie demonstrowane przez nauczyciela. Metoda ta pozwala na fatwa
nauka duzych grup uczniéw, utatwia kontrolowanie intensywnosci lekcji, jednak w duzym
stopniu ogranicza indywidualizacje i samodzielne dziatania ucznia. Duzo lepszg formg jest
forma indywidualna, w ktérej kazdy uczen sam realizuje zdanie ruchowe inspirowany przez
nauczyciela we weczesniej przygotowanych warunkach oraz forma zaje¢ w zespotach
polegajgca na wykonywaniu zadan kierowanych przez wybranych uczniéw.

Inng odmiang wyzej wymienionych form jest forma zaje¢ w zespotach w potgczeniu
z zadaniami dodatkowymi. Polega ona na tym, ze wszedzie, gdzie wystepuje oczekiwanie na
swojg kolej ¢wiczen, czekajacy uczniowie otrzymujg zadania dodatkowe w celu zwiekszenia
intensywnosci lekcji i doskonalenia nabytych umiejetnosci ruchowych. Zastosowane
¢wiczenia dodatkowe powinny byé proste, znane, bezpieczne, nie powinny wymagac¢ duzej
powierzchni i nie obcigza¢ nadmiernie grup miesniowych, ktére byly zaangazowane
w zadaniu gtéwnym.

Tor przeszkdd , obwdd ¢éwiczen, Sciezka zdrowia sg formami lubianymi przez ucznidw.
Prowadzenie zaje¢ w tych formach rozwija sprawnos¢ motoryczng, zwiaszcza takie cechy
jak: zwinnos¢, szybkos¢, site, skocznos¢ i wytrzymato$é, wzmacnia i rozwija zespoty miesni
i wdraza ucznia do dyscypliny, zwieksza intensyfikacje lekcji.

Tor przeszkod to forma zajeé¢, w ktorej ¢wiczacy musi pokona¢ pewng przestrzen oraz
ustawiong na niej okredlong liczbe dowolnie wybranych przeszkdd wykonanych
z przyrzgdow, urzadzen lub przybordéw, ktére sg znane uczniom i bez problemdw potrafig je
pokonac¢ bez przerwy w okreslonej kolejnosci. Mozna go ustawi¢ w sali gimnastycznej, na
boisku, w terenie otwartym. Dtugo$¢ toru jest uzalezniona od wielkosci pomieszczenia
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i przestrzeni, natomiast liczba przeszkdd od trudnosci w ich pokonywaniu, tempa ¢wiczen
i czasu ich trwania. Zwykle stosuje sie od 4 do 10 przeszkdd.

Sciezka zdrowia polecana jest o kazdej porze roku. Pokonywanie jej korzystnie wptywa na
hartowanie organizmu. Dtugos¢ trasy biegowej, dobér urzagdzen do éwiczen tzw. punktdow
sprawnosciowych, uzaleznione s3 od warunkdéw uksztattowania terenu. Punkty
sprawnosciowe rozmieszczone w odstepach kilku lub kilkunastu metréw. Gtéwng zaletg jest
mozliwos¢ indywidualnego pokonywania trasy stosownie do wydolnosci fizycznej ucznia
i okazja do samokontroli swojego organizmu.

Zaletq formy obwodu cwiczebnego jest uzyskanie duzej intensywnosci lekcji na niewielkiej
przestrzeni, na ktérej ustawia sie na obwodzie kota kilka (6 — 12) stanowisk z przyborami
i przyrzagdami. Grupa uczniéw podzielonych na takg liczbe zespotdw, ile jest stacji przechodzi
przez wszystkie stanowiska wykonujgc proste i znane ¢wiczenia w okreslonym czasie.

Podziat ucznidw na state zastepy najczesciej 6-7 osobowe korzystnie wplywa na
funkcjonowanie grupy. Grupy te mogg by¢ tworzone losowo lub uwzgledniajgc poziom
umiejetnosci. Uczniom w zastepach sprawnos$ciowych tatwiej bedzie stawia¢ indywidualne
zadania. Zastosowanie form porzadkowych na lekcji, ustawienia w szeregu, dwuszeregu,
rzadzie, luznej gromadce, kole, trdjkacie, czworoboku, kolumnie ¢wiczebnej przyczyni sie do
zachowania tadu i bezpieczenstwa na lekcji.

1. Indywidualizacja pracy na lekcji.

Catkowite zwolnienia z wychowania fizycznego s3 narastajagcym problemem we wspotczesnej
szkole. Od 1976 roku uczniowie polskich szkot przechodzg badania bilansowe na podstawie
ktorych sa zakwalifikowani do odpowiedniej grupy. Dwa razy w roku pielegniarka szkolna
dostarcza nauczycielom listy ucznidow z poszczegdlnych klas z zakwalifikowaniem ich do
okreslonej grupy i w przypadku ograniczen z wypisanymi zaleceniami na wychowanie
fizyczne.

a. Pracaz uczniem zdolnym.

W przypadku dzieci zdolnych do uczestnictwa w wychowaniu fizycznym bez zadnych
ograniczen zostanie zastosowana indywidualizacja w postaci doboru odpowiednich bodzcow
powodujacych zwigkszenie jego zdolnosci ruchowych. Uczniowie zdolni zachecani beda
do udziatu w zajeciach pozalekcyjnych, startu w zawodach sportowych, kierowani do klubéw
sportowych.

W przypadku dzieci zdolnych do uczestnictwa w wychowaniu fizycznym z pewnymi
ograniczeniami  zostanie zastosowana indywidualizacja w postaci doboru odpowiednich
tresci 1 sposob oceniania.
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b. Praca z uczniem z orzeczeniem medycznym.

W stosunku do dzieci wymagajacych zaje¢ z gimnastyki korekcyjnej zastosowane beda na
lekcji wychowania fizycznego dodatkowe ¢wiczenie zapobiegajace dalszemu poglebianiu si¢
tej wady 1 ograniczenie ¢wiczen niedozwolonych. W ramach zaje¢ rekreacyjno —
zdrowotnych bedg mogli uczestniczy¢ w gimnastyce korekcyjnej.

Dla uczniow z bocznym skrzywieniem kregostupa zostang zastosowane c¢wiczenia
wzmacniajgce gorset miesniowy i ¢wiczenia oddechowe. Nalezy ograniczy¢ biegi, dtugie
marsze, dtugotrwate gry sportowe, wyeliminowac skoki, ¢wiczenia asymetryczne, przewroty,
uczen nie powinien dzwigac.

Dla uczniéw z nadmiernq kifozqg piersiowqg wskazane sg ¢wiczenia likwidujgce dystonie
miesniowg, wzmacniajgce gorset miesniowy, wyrabiajgce nawyk dobrej postawy.

Przy koslawosci kolan i podudzi z odlegtoscia wiekszg niz 6 cm miedzy kostkami
przysrodkowymi nalezy ograniczy¢ zajecia w pozycji stojacej, wyeliminowac¢ z zajec
¢wiczenia w pozycji rozkrocznej, siadzie ptaskim, siadzie na pietach ze stopami i podudziami
skierowanymi na zewnatrz.

Przy stopach ptasko — koslawych i przy wspdtistnieniu otytosci, nalezy ograniczy¢ ¢wiczenia
przecigzajgce stopy z dodatkowym obcigzeniem na twardym nieelastycznym podtozu,
z dtugotrwatym obcigzeniem stép w pozycji przecigzajgcych tuk przysrodkowy stopy.

Zbyt mata aktywno$¢ fizyczna jest jedng z gtdéwnych przyczyn otytosci. W zwigzku z tym
u uczniow z nadwaggq — przekraczajacg wskaznik BMI powyzej 85 centyla odpowiedniego dla
pici i wieku wskazane jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej jako podstawowego elementu
terapii. Zalecany jest dfugotrwaty wysitek o umiarkowanej intensywnosci, ktéry jest
jednoczesnie mozliwy do wykonania przez ucznia z nadwagg, nalezy wyeliminowac
¢wiczenia, ktdrych wykonanie moze by¢ powodem kpin rowiesnikow.

Dziewczeta prawidtowo miesigczkujgce powinny uczestniczy¢ w zajeciach wychowania
fizycznego z ograniczeniem duzych wysitkdw, skokdw i ¢wiczen potgczonych ze wstrzgsami
Ciata.

U ucznidw o obnizonej sprawnosci fizycznej ponizej przecietnej dla wieku, wskazana jest
indywidualizacja zaje¢ z uwzglednieniem ¢wiczen rozwijajacych cechy motoryczne
0 najnizszym poziomie rozwoju.

Przy zespole nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) nalezy ustali¢
z uczniem reguty jego zachowania i konsekwentnie ich przestrzega¢ . Wskazane jest
rozbudzanie zainteresowania réinymi formami ruchu, ktére sg dla ucznia Zrédtem
satysfakcji.

U ucznidw z nerwicq lekowq wskazane jest ograniczenie c¢wiczen, ktdre mogg by¢ zrédiem
leku, ¢wiczenia te nalezy wprowadzac stopniowo i zastgpi¢ ¢wiczeniami rozluzniajgcymi.
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Przy krotkowzrocznosci od -4,0 do -6,0 dioptrii u ucznidow na zaawansowanym etapie
dojrzewania ptciowego nalezy ograniczy¢ ¢éwiczenia charakteryzujgce sie duzym wysitkiem
fizycznym, nalezy wyeliminowac skoki, przewroty, zwisy, podpory, ¢wiczenia sitowe, na
przyrzadach, skoki do wody. Konieczna jest ochrona przed urazami.

Przy nadwzrocznosci powyzej +4,0 dioptrii uczen powinien bra¢ udziat w szkfach
korekcyjnych. Wymaga szczegdlnej uwagi nauczyciela ze wzgledu na mozliwos¢ urazu,
zwtaszcza w grach zespotowych, gimnastyce na przyrzadach.

U uczniow z alergicznym zapaleniem bfony sluzowej nosa i przewlektym zapaleniu gérnych
drég oddechowych nalezy ogranicza¢ udziat w zajeciach poza budynkiem, zwitaszcza
w stoneczne i wietrzne dni. Uczen powinien éwiczy¢ w czystych pomieszczeniach.

Wiekszos¢ dzieci z astmq oskrzelowg bierze aktywny udziat w zajeciach ruchowych. Zalecane
jest jednak stosowanie odpoczynku ucznia przed wystgpieniem objawdw astmy ocenianych
przez ucznia, nalezy sprawdzié, czy uczen posiada przy sobie i czy zazyt lek zapobiegajacy
napadom dusznosci na 15-30 minut przed wysitkiem fizycznym. Nalezy ograniczy¢ wysitek
fizyczny ucznia przy duzym zapyleniu powietrza, duzym stezeniu dwutlenku azotu, przy
znacznym ochtodzeniu, w czasie mgty, wiatru, w stanach zmeczenia.

U uczniow z nadcisnieniem tetniczym nalezy zastosowal ¢wiczenia wytrzymatosciowe,
ktore korzystnie wptywajg na obnizenie cisnienia tetniczego i czestosci rytmu serca. Nalezy
ograniczyé ¢wiczenia statyczne - podnoszenie ciezardw, ¢wiczenia z mocowaniem.

U uczniow z cukrzycq wysitek fizyczny sprzyja obnizeniu stezenia glukozy we krwi
i zwiekszeniu sprawnosci fizycznej. Jezeli uczen zaziywa insuline powinien dokonywac
kontroli glikemii przed zajeciami, nie powinien wykonywa¢ wysitku fizycznego, gdy stezenie
cukru we krwi jest nizsze niz 70 mg/dl i wieksze niz 300 mg/dl.

a. Wspoétpraca z rodzicami.

Wspdtpraca nauczycieli z rodzicami odbywaé sie bedzie w dni otwarte i w dni planowanych
zebran klasowych. Polega¢ one bedg na zapoznaniu rodzicdw z PSO, informowaniem ich
o postepach osiggnie¢ edukacyjnych ich dzieci. Miedzy spotkaniami nauczyciel dodatkowo
bedzie sie kontaktowaé z rodzicami w miare indywidualnych potrzeb. W ciggu etapu
edukacyjnego planowane sg trzy spotkania zespotowe rodzicéw w ramach tzw. ,Akademii
Rodzica”. Spotkania te majg na celu przyblizenie rodzicom problemdw z jakimi mogg borykac
sie ich dzieci, oraz jak wspdlnie mogg sobie z nimi poradzi¢. Spotkania bedg dotyczyé
uzaleznien od komputera, uzaleznien od s$rodkdw psychoaktywnych i relacji miedzy
dzieckiem i rodzicami.

7. Budzet godzin dla poszczegdlnych grup/klas

W programie zastosowano model organizacyjny wychowania fizycznego wedtug strategii
mieszanej, a wiec dwie godziny zaje¢ obowigzkowych wychowania fizycznego w systemie
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klasowo — lekcyjnym (strategia wymuszania) i dwie godziny zaje¢ do wyboru przez ucznia

w systemie miedzyklasowym

lub miedzyoddziatowym (strategia oferowana). Zajecia

z edukacji zdrowotnej beda odbywad sie w pierwszym semestrze z zastosowaniem wariantu

optymalnego w wymiarze 30 godzin. Stosujac ten rodzaj organizacyjny wychowania

fizycznego dajemy mozliwo$¢ uczniowi do wspoétorganizowania procesu uczenia sie,

Swiadomego wyboru form aktywnosci ruchowej stosownie do jego potrzeb i mozliwosci.

Tabela nr 24/Propozycja roztozenia godzin tresci nauczania wychowania fizycznego i zaje¢ do

wyboru w poszczegdlnych latach.

Wychowanie Zajeciado
Rok nauki fizyczne wyboru Razem:
| 65 + 30 (95) 32 127
(edukacja
zdrowotna —
godziny z zajeé
do wyboru)
] 65 64 129
] 65 64 128
Razem: 225 160 385

Tabela nr25/ Proponowany budzet godzin tresci nauczania wychowania fizycznego w poszczegdlnych

latach.
Klasa | Klasa Klasa

Numer modutu/nazwa | | ]| Razem:
Modut 1: 10 9 9 28
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju
fizycznego
Modut 2: 14 13 13 40
Trening zdrowotny
Modut 3: 22 24 24 70
Sporty catego zycia i wypoczynek.
Modut 4: 5 5 5 15
Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista
Modut 5: Sport 10 9 9 28
Modut 6: Taniec 4 5 5 14
Modut 7: Edukacja zdrowotna (godziny z puli godzin zajec do 30 - - 30
wyboru).
Razem: 95 65 65 225
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Tabela nr26/ Propozycja budzetu godzin zajeé do wyboru w systemie miedzyklasowym i
miedzyoddziatowym.

Liczba godzin w
Propozycje zaje¢ do wyboru Rodzaj zaje¢ poszczegolnych latach

Klasa | Klasa | Klasa | Razem
| ] Il

Zajecia sportowe

Bieg na orientacje (caty rok szkolny). 32 64 64 160
Tenis stotowy (caty rok szkolny). 32 64 64 160
Zajecia rekreacyjno— zdrowotne
Gimnastyka korekcyjna (caty rok szkolny). ‘ 32 ‘ 64 ‘ 64 ‘ 160
tyzwy z elementami hokeja na lodzie(zima)+ Nordic Walking (jesien i wiosna).
Nordic Walking 16 16 32 80
tyzwy z elementami hokeja na lodzie 16 16 32 80
Sitownia — sztanga, hantle i sztangielki. (caty rok szkolny) 32 32 32 160
Zajecia taneczne
Tancz razem z nami: cha — cha, salsa, walc angielski i wiedenski, 32 64 64 160
polonez, cheerleading (caty rok szkolny).

Zajecia turystyczne

Nordic Walking (caty rok szkolny). ‘ 32 ‘ 64 ’ 64 ’ 160
Nordic Walking (jesien)+ narciarstwo biegowe (zima.
Nordic Walking 22 44 a4 110
Narciarstwo biegowe klasyczne 10 20 20 50
Turystyka rowerowa (wiosna, jesief)+ sitownia (zima).
Turystyka rowerowa 16 32 32 80
Sitownia — sztanga, hantle i 16 32 32 80
sztangielki.
V. Opis zatozonych osiggniec ucznia.

1. Zatoienia teoretyczne Przedmiotowego Systemu Oceniania.

Aby unikng¢ nadmiernych emocji podczas oceniania i klasyfikowania nalezy wprowadzié¢
jednolity przedmiotowy system oceniania, ktéry zmotywuje ucznidéw do pracy, wyzwoli
w nim aktywnos¢, cheé poszerzenia wtasnych zainteresowan, wzmocni jego dazenie
w pokonywaniu trudnosci. ldeg oceny wychowania fizycznego jest wsparcie rozwoju ucznia,
a nie niezdrowa rywalizacja, czy jakze czesto jeszcze stosowana ocena sprawnosci fizyczne;.

Przed przystgpieniem do sprawdzenia osiggnie¢ ucznia i nauczania nalezy zbudowad
wymagania programowe. Sprawdzanie i ocenianie powinno stanowi¢ jeden proces
dostarczajgcy informacji zwrotnej o postepach w ksztattowaniu postaw i nauce. Wyniki te
stang sie podstawg ewaluacji, a co za tym idzie, lepsze osigganie szeroko rozumianych celow
ksztatcenia.

Przedmiotowy system oceniania powinien odpowiada¢ potrzebom i oczekiwaniom
nauczycieli, ucznidow i rodzicoéw. W zwigzku z tym stworzenie PSO wcale nie jest tatwe, musi

. 72
E KAPITAL LUDZKI (o) R E T m
MAR Wik R T A 5P FUNDUST SPOLECTNY



Lidia Korpak ® Program nauczania wychowania fizycznego dla lll etapu edukacyjnego e

spetni¢ oczekiwania zainteresowanych grup. Dla nauczyciela ocena powinna posiada¢ duzg
informacyjnos¢, by¢ zgodna ze standardami, ocenianie powinno by¢ tatwe i bezpieczne. Dla
ucznia najwazniejsze oczekiwania zwigzane z oceng to bezpieczestwo, jasne i proste reguty,
mozliwos¢ oceny witasnych postepdw, znajomos$¢ swoich osiggnie¢ w kazdej chwili,
mozliwos¢ poréwnywania z innymi, dostrzeganie wszelkich postepow, ktére stajg sie ich
motywacja, oraz duza informacyjnosc. Rodzice oczekujg, ze dzieki ocenie ich dziecko osiggnie
sukces, ktory bedg mogli porownywac z osiggnieciami innych uczniéw. Chcieliby, aby ocena
przekazywata im duzo informacji o postepach dziecka, aby byta prostota i tatwa do
zrozumienia.

Podstawami prawnymi do opracowania Przedmiotowego Systemu Oceniania s3:
rozporzgdzenie MEN w sprawie warunkow i sposobu oceniania klasyfikowania i promowania
uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandw i egzaminéw w szkotfach
publicznych ® , podstawa programowa wychowania fizycznego *, Statut Szkoty,
Wewnatrzszkolny System Oceniania, oraz programy nauczania wychowania fizycznego
przyjete na dany rok szkolny.

Tworzgc PSO nalezy ustali¢ co ma by¢ przedmiotem oceny ucznia. Wazna jest ocena postepu
osiggnie¢ edukacyjnych ucznia (wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do wymagan
edukacyjnych wynikajgcych z podstawy programowej), ocena zachowania ucznia (stopien
respektowania przez ucznia zasad wspodfzycia spotecznego i norm etycznych oraz
obowigzkdw ucznia okreslonych w statucie szkoty), ale najwazniejszy wysitek wktadany przez
ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdéw wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego.

Przedmiotowy System Oceniania powinien zawiera¢ wymagania edukacyjne niezbedne
do uzyskania poszczegdlnych srédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
z obowigzkowych i dodatkowych zaje¢ edukacyjnych, informacje na temat oceniania
biezgcego i ustalenia srdodrocznych ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych i dodatkowych
zaje¢ edukacyjnych, wedtug skali i formie przyjetej w danej szkole, uszczegdétowione zasady
wystawiania rocznych ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych i dodatkowych zajec
edukacyjnych, ustalenie warunkéw i trybu uzyskiwania wyzszych niz przewidywane rocznych
ocen klasyfikacyjnych, informacje na temat sposobu i terminu poinformowania uczniéw oraz
ich rodzicéw na temat wymagan edukacyjnych do uzyskania poszczegdlnych, srédrocznych
i rocznych ocen, sposobach sprawdzania osiggnieé edukacyjnych ucznia.

W niniejszym PSO zastosowano punktowg metode oceny za sprawdzanie wiadomosci,
umiejetnosci i aktywnosci ucznia. Metode te wybrano ze wzgledu na rzetelno$é,
obiektywnosc¢ i sprawiedliwos$¢ oceniania ucznia. Ocena srédroczna i koricowa jest sumg

3 Rozporzadzenie MEN zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie warunkéw i sposobu oceniania klasyfikowania i
promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandw i egzamindéw w szkotach publicznych.
(Dz. U. Nr 59/2009 poz. 475).

4 Rozporzadzenie MEN sprawie podstawy programowej, DZ.U. Nr 4/2009 poz. 17 z komentarzami — zeszyt TOM
8, podstawa programowa z komentarzami -,, Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa”.
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punktow zdobytych przez ucznia do maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
Wynik jest zamieniony na oceny semestralne i koncowe zgodnie z  ustaleniami.
Zaproponowane kryteria oceny punktowej dajg nauczycielowi mozliwos¢ indywidualizacji
oceny ucznia stosownie do jego mozliwosci, co catkowicie eliminuje poczucie
niesprawiedliwosci w odczuciach ucznia, a ocena staje sie motywujaca do dalszej pracy.

2. Przedmiotowy System Oceniania.
a. Regulamin oceniania.

1. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nauczyciele biorg pod uwage wysitek
wkfadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkédw wynikajacych ze specyfiki
tych zajeé.

2. Oceny miesieczne, semestralne i koricowe bedg wystawiane wedtug skali: celujacy,
bardzo dobry, dobry, dostateczny, dopuszczajacy, niedostateczny, oceny czgstkowe
wedtug skal punktowych

3. Uczniowie zostang zapoznani z procedurami zwigzanymi z PSO z wychowania
fizycznego na pierwszych lekcjach do 15 wrzes$nia, przez nauczyciela uczgcego
w danej klasie.

4. POS bedzie umieszczony do wglagdu w bibliotece szkolnej o czym zostang
powiadomieni uczniowie i ich rodzice/prawni opiekunowie poprzez ,dziennik
elektroniczny” lub na pierwszym spotkaniu klasowym rodzicow.

5. Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowana fizycznego przez dyrektora szkoty
(semestr, rok szkolny) na podstawie zwolnienia lekarskiego zatgczonego do karty
zdrowia i podania rodzicéw/prawnych opiekundéw. Decyzja dyrektora szkoty
o zwolnieniu ucznia na okres dtuiszy niz jeden miesigc bedzie przekazana
rodzicom/prawnym opiekunom, nauczycielom wychowania fizycznego, pielegniarce
szkolnej.

6. Uczen korzystajgcy z semestralnego lub catorocznego zwolnienia lekarskiego nie
moze by¢ zwolniony z obecnosci na lekgji.

7. Uczen moze by¢ zwolniony z wybranej grupy éwiczed na wychowaniu fizycznym
okreslonych przez zaswiadczenie lekarskie. Z zaswiadczeniem zapoznaje sie
nauczyciel wychowania fizycznego, i dofgcza je do karty zdrowia ucznia
u pielegniarki szkolnej.

8. Uczen moze by¢ zwolniony z aktywnosci ruchowej na zajeciach przez nauczyciela
w przypadku: krotkoterminowego zwolnienia lekarskiego, chwilowej niedyspozyciji,
ztego samopoczucia, zwolnienia od pielegniarki szkolnej, pisemnego zwolnienia
rodzicow.

9. Zwolnienie ucznia z uczestnictwa w zajeciach z wychowania fizycznego dokonane
przez rodzicow/prawnych opiekunéw musi by¢ poswiadczone wpisem w dzienniczku
ucznia w dniu zwolnienia.

10. Nieobecnos¢ na lekcji musi by¢ usprawiedliwiona do 10 dni od daty ponownego
przyjscia do szkoty. Usprawiedliwienie rodzicéw powinno by¢ dokonane wpisem do
dzienniczka ucznia. Po uptywie ustalonego terminu nieobecno$¢ bedzie traktowana
jako nieusprawiedliwiona.

11. W przypadku opuszczenia 50% zaje¢ lekcyjnych, braku aktywnosci ruchowej
(semestralnej, catorocznej) uczen bedzie nieklasyfikowany.
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12. Uczen ma prawo w porozumieniu i po uzgodnieniu z nauczycielem poprawiac¢ oceny
ze sprawdziandw z zadan kontrolno-oceniajgcych, jezeli w obszarze systematycznego
udziatu w zajeciach osigga ocene ponizej dobrej.

13. Reprezentowanie szkoty w zawodach

sportowych nie jest rdwnoznaczne

z uzyskaniem oceny celujacej na semestr lub koniec roku. Uczen musi spetniaé

wszystkie kryteria na te ocene.
14. Ocene semestralng,

koicowg wystawia
W porozumieniu z trenerem z nauczyci

nauczyciel wychowania fizycznego
ielem prowadzgcym zajecia do wyboru,

nauczycielem prowadzgcym edukacje zdrowotna.

b. Obszary i

kryteria oceny wychowanie fizycznego, obowigzkowych zaje¢

w systemie klasowo - lekcyjnym jednakowe dla wszystkich uczniow

i obowigzkowych zaje¢ do indyw
zdrowotnej

Tabela nr 27/ PSO

idualnego wyboru przez ucznia i edukacji

Wychowanie fizyczne, obowigzkowe zajecia w
systemie klasowo — lekcyjnym jednakowe dla
wszystkich uczniow

Wychowanie fizyczne — obowigzkowe zajecia do
indywidualnego wyboru przez ucznia
i edukacji zdrowotnej

Obszary oceny wysitku wktadanego przez ucznia

1. Systematyczny udziat w zajeciach lekcyjnych,

do wyboru i edukacji zdrowotne;j.

Kontrola obecnosci w dzienniku lekcyjnym z odnotowa

niem podjecia lub niepodjecia ¢wiczenia zgodnie

z obowiqzujgcymi zasadami w zeszycie nauczyciela wychowania fizycznego i wpisem oceny miesiecznej

w dzienniku lekcyjnym.

Ocena biezgca w skali punktowej, wazone;j:

3 pkt. — przygotowanie do lekcji, podjecie ¢wiczen
zgodnie z obowigzujgcymi zasadami,

2 pkt. — przygotowanie do lekcji, podjecie ¢wiczen
zgodnie z obowigzujgcymi zasadami,

1 pkt. — usprawiedliwione nieprzygotowanie do
zajeé, potwierdzone zwolnieniem lekarskim,
rodzicow lub pielegniarki szkolnej potwierdzone
wpisem w dzienniczku ucznia, podjecie czynnosci
organizacyjnych,

0 pkt. — nieuzasadniona odmowa podjecia ¢wiczen i
czynnosci organizatorskich,

- 1 pkt. — nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ na lekcji.

Ocena miesieczna, semestralna z obszaru ocenienia
»Systematyczny udziat w zajeciach” w skali szkolnej
(6-1):

celujaca (6) —powyzej 95% mozliwych punktéw do
zdobycia,

bardzo dobra (5 —od 90% do 95% mozliwych
punktow do zdobycia,

dobra (4) —od 80% do 89% mozliwych punktéw do
zdobycia,

dostateczna (3) — od 70% do 79% mozliwych
punktow do zdobycia,

dopuszczajgca (2) — od 60% do 69% mozliwych
punktow do zdobycia,

niedostateczna (1) — ponizej 60% mozliwych
punktow do zdobycia,

zagrozenie klasyfikacyjne - ponizej 50 %
uczestnictwa w zajeciach.
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2. Aktywnos¢ na zajeciach lekcyjnych, edukacji zdrowotnej, zajeciach do wyboru

i zajeciach sportowych.

Systematyczna ocena punktowa na kazdej lekcji z odnotowaniem podjecia lub niepodjecia ¢wiczenia

zgodnie z obowiqzujgcymi zasadami w zeszycie nauczyciela i wpisem oceny miesiecznej w dzienniku

lekcyjnym.

Ocena biezgca w skali punktowej, wazone;j:

2 pkt. — otrzymuje uczen, ktéry éwiczy w sposéb
zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci,
przestrzega obowigzujgcych norm, ustalen,
regulamindw, zasad bezpieczenstwa

1 pkt. — otrzymuje uczen, ktéry ¢wiczy ponizej
swoich maksymalnych mozliwosci, przestrzega
obowigzujgcych norm, ustalen, regulamindéw, zasad
bezpieczenstwa

- 1 pkt. — otrzymuje uczen, ktdry bez uzasadnionego
powodu unika éwiczen, nie przestrzega
obowigzujgcych norm, ustalen, regulamindw, zasad
bezpieczenstwa

Ocena miesieczna, semestralna z obszaru ocenienia
»aktywnos¢ na zajeciach” w skali szkolnej(6-1):

celujgca (6) — powyzej 95% mozliwych punktéw do
zdobycia,

bardzo dobra (5 —od 90% do 95% mozliwych
punktow do zdobycia,

dobra (4) — od 80% do 89% mozliwych punktéw do
zdobycia,

dostateczna (3) — od 70% do 79% mozliwych
punktéw do zdobycia,

dopuszczajgca (2) — od 60% do 69% mozliwych
punktow do zdobycia,

niedostateczna (1) — ponizej 60% mozliwych
punktow do zdobycia,

zagrozenie klasyfikacyjne - ponizej 50 %
uczestnictwa w zajeciach.

3. Dziatalnos¢ na rzecz sportu i rekreacji

Nie oceniamy

Biezgca ocena punktowa z odnotowaniem podjecia dziatalnosci na rzecz sportu i rekreacji w zeszycie

nauczyciela i wpisem oceny koricowej w dzienniku lekcyjnym raz w semestrze.

Ocena biezaca w skali punktowej, wazone;j:

1 pkt. - reprezentowanie szkoty w rozgrywkach
sportowych na szczeblu klasy,

5 pkt. - reprezentowanie szkoty w rozgrywkach
sportowych na szczeblu dzielnicy,

10 pkt. - reprezentowanie szkoty w rozgrywkach
sportowych na szczeblu miejskim i wojewddzkim,
1 pkt. - sedziowanie zawoddow miedzyklasowych,

1 pkt. - sedziowanie zawoddw miedzyszkolnych,

1 pkt. - pomaganie przy organizacji
miedzyklasowych zawoddw sportowych,

1 pkt. - pomaganie przy organizacji miedzyszkolnych
rozgrywek klasowych,

5 pkt. - udziat w projekcie edukacyjnym o tematyce
sportowej

2 pkt. - wspotdziatanie w przygotowaniu szkolnej
strony www na temat szkolnych i miedzyszkolnych

Ocena semestralna z obszaru oceniania ,dziatalnos¢
na rzecz sportu i rekreacji” w skali szkolnej (6-1):

celujaca (6) — powyzej 30 punktéow
bardzo dobra (5) — 15 - 29 punktéw
dobra (4) - 8 - 14 punktéw
dostateczna (3) — 3 - 7 punktéw
dopuszczajgca (2) - 2 punkty

niedostateczna (1) - 0 punktow.
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zawodoéw sportowych,

1 pkt. - przygotowanie szkolnej gazetki o tematyce
sportowej,

1 pkt. - przygotowaniu szkolnego konkursu
wiadomosci o sporcie.

4. Woypetnianie funkcji organizacyjnych w
czasie lekcji

Nie oceniamy

Biezgca ocena punktowa z odnotowaniem wypetnienia przez ucznia funkcji organizacyjnych w czasie lekcji

w zeszycie nauczyciela i wpisem oceny koricowej w dzienniku lekcyjnym raz w semestrze.

Ocena biezaca skali punktowej, wazone;j:

2 pkt. — prowadzenie rozgrzewki,

2 pkt. — znajomosc i stosowanie odpowiedniej
terminologii,

2 pkt. — sedziowanie,

2 pkt. — petnienie roli klasowego organizatora
rozgrywek,

2pkt. — petnienie roli dyzurnego w szatni.

Ocena semestralna z obszaru oceniania
»wypetnianie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji”
w skali szkolnej (6-1):

celujgca (6) — powyzej 16 punktow

bardzo dobra (5)— 12 - 14 punktow

dobra (4) - 8 - 10 punktéw

dostateczna (3) — 4 - 6 punktow
dopuszczajaca (2) - 2 punkty
niedostateczna (1) - 0 punktow

Obszary osiggnie¢ edukacyjnych ucznia

5. Poziom i postep umiejetnosci wynikajacych
Z programu.

Ocena osiggniec edukacyjnych ucznia na podstawie rozpoznawania przez nauczycieli poziomu i postepdw

w opanowaniu przez ucznia umiejetnosci w stosunku do wymagan edukacyjnych wynikajgcych z podstawy

programowej z biezgcym odnotowaniem punktdéw czgstkowych zeszycie nauczyciela, oraz wpisem do
dziennika lekcyjnego 1 oceny semestralnej za wszystkie sprawdziany.

Ocena biezgca skali punktowej, wazonej:

2 pkt. — wykonanie poprawnie zadania

1 pkt. — wykonanie zadania czesciowo poprawnie
- 2 pkt. — odmowa uczestnictwa w sprawdzianie

Ocena semestralna, roczna z obszaru ,poziomu i
postepu umiejetnosci” ruchowych w skali szkolnej
(6-1):

celujaca (6 - zaliczone wszystkie sprawdziany
proponowane przez nauczyciela z oceng na 2 pkt.
bardzo dobra (5) - zaliczone wszystkie sprawdziany
proponowane przez nauczyciela z przewagga ocen
za 2 pkt.

dobra (4) - zaliczone wszystkie sprawdziany
proponowane przez nauczyciela z réwnowaga
ocenza 1i2 pkt.,

dostateczna (3)- nie zaliczone wszystkie
sprawdziany proponowane przez nauczyciela

z przewaga ocen za 1 pkt.

dopuszczajgca (2 )- wykonywanie sprawdzianéw
bez zaangazowania z pojedynczymi ocenami za 2
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pkt.
niedostateczna (1) - odmowa uczestniczenia w
sprawdzianach.

Poziom i postep wiadomosci wynikajgcy z programu.

Ocena osiggniec edukacyjnych ucznia na podstawie rozpoznawania przez nauczycieli poziomu i postepow
w opanowaniu przez ucznia wiadomosci w stosunku do wymagan edukacyjnych wynikajgcych z podstawy
programowej z biezgcym odnotowaniem punktow czgstkowych w zeszycie nauczyciela, oraz wpisem do
dziennika lekcyjnego 1 oceny semestralnej za wszystkie sprawdziany.

Ocena biezaca skali punktowej, wazone;j:

3 pkt. —wykazanie sie wiedzg wykraczajgca poza
materiat programowy

2 pkt. — wykazanie sie poznang wiedzg z matymi
lukami i umiejetne wykorzystanie jej

1 pkt. — wykazanie sie wiedzg z matymi lukami na
poziomie realizowanego materiatu

stopniu podstawowym

- 2 pkt. — brak opanowania poznanych wiadomosci w

Ocena miesieczna, semestralna, roczna z obszaru
»poziom i postep wiadomosci” w skali szkolnej (6
—1):

celujgca (6) — powyzej 95% mozliwych punktow
do zdobycia,

bardzo dobra (5 —od 90% do 95% mozliwych
punktow do zdobycia,

dobra (4) — od 80% do 89% mozliwych punktow
do zdobycia,

dostateczna (3) — od 70% do 79% mozliwych
punktow do zdobycia,

dopuszczajgca (2) — od 60% do 69% mozliwych
punktéw do zdobycia,

niedostateczna (1) — ponizej 60% mozliwych
punktéw do zdobycia,

zagrozenie klasyfikacyjne - ponizej 50 %
uczestnictwa w zajeciach.

Sposdb ustalenia oceny klasyfikacyjnej semestralnej i koncowe;j:
udziat wysitku ucznia — 75%, udziat osiggnie¢ edukacyjnych ucznia—25% .

Obszary oceniania z wychowania fizycznego:

Systematyczny udziat w zajeciach lekcyjnych (SUL),

Aktywnosc¢ na zajeciach lekcyjnych i postep sprawnosci (AKL),
Systematyczny udziat w zajeciach do wyboru (SUW),

Aktywnosc¢ w czasie zaje¢ do wyboru (AKW),
Dziatania na rzecz sportu i rekreacji (DSiR),

Wypetnianie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji (FO),
Poziom i postep umiejetnosci wynikajgcych z programu (PU),
Poziom i postep wiadomosci wynikajgcych z programu (PW),

Wyliczenie oceny semestralnej i koncowej z wychowania fizycznego:
(SUL + AKL + SUW + AKW + DSIiR + FO+ PU + PW) : 8 = ocena semestralna, roczna.
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VI. Monitorowanie i ewaluacja programu.

1. Sposoby monitorowania programu.

Celem ewaluacji jest podniesienie jakosci pracy nauczycieli szkoty. Proces zbierania danych
bedzie trwat trzy lata. Pomiar zadowolenia ucznia, postepy z zdobywaniu umiejetnosci
i wiedzy ucznia planowany zostat jako dziatania biezgce lub cykliczne po zakonczeniu
realizacji zaplanowanych dziatéw, blokéw tematycznych. Polegat bedzie na badaniu
jakosciowym z zastosowaniem dwéch technik : ankiety w postaci ,tarczy” i arkusza
obserwacji ucznia w zeszycie nauczyciela wychowania fizycznego dla poszczegdlnych klas.
Tarcza jest doskonatym narzedziem badawczym, gdzie w szybkim czasie mozemy uzyskac
informacje zwrotng od grupy na temat zaangazowania na lekgcji, jej atrakcyjnosci, akceptacji
nauczyciela, zdobytych umiejetnosci, czy wiedzy.

2. Arkusz oceny realizacji procesu edukacyjnego ucznia.

Kazdy nauczyciel prowadzi zeszyt danej klasy, w ktérym odnotowuje istotne informacje na
temat ucznia, a ktére nie mogg by¢ zapisane w dzienniku lekcyjnym. Dobrze zaplanowany
zeszyt nauczyciela moze stac sie arkuszem obserwacji ucznia na przestrzeni trzech lat. Jezeli
dochodzi do zmian nauczyciela uczacego w kolejnej klasie ze wzgledédw organizacyjnych
zaletg prowadzenia takiego zeszytu jest mozliwos¢ przekazania go innemu nauczycielowi, nie
musi od nowa zbieraé informacji o uczniu. Zeszyt ten podzielony jest na dziaty. W zeszycie
tym zawarte sg informacje o grupie zdrowotnej ucznia i ewentualnych przeciwwskazaniach
okreslonych przez lekarza, informacje o zwolnieniu catkowitym i okresowym z zajeé
ruchowych. W przypadku zwolnie okresowych informacja przez kogo uczen jest zwolniony
(lekarz, rodzice, pielegniarka szkolna, nauczyciel wychowania fizycznego, inny nauczyciel).
Dodatkowe informacje o uczniu oceniajgce jego rozwdj fizyczny: wzrost, waga, obliczony
wskaznik otytosci BMI, informacje oceniajgce sprawnos¢ fizyczng: wyniki przeprowadzonych
testdow sprawnosci fizycznej, informacje na temat wydolnosci organizmu oceniane na
podstawie pomiaru tetna po wykonaniu 30 przysiadéw, wyniki przeprowadzonych testow
sprawnosci fizycznej. Kolejny dziat to obszary oceniania ucznia z wychowania fizycznego
systematyczny udziat w zajeciach lekcyjnych, aktywnos$é na zajeciach lekcyjnych i postep
sprawnosci systematyczny udziat w zajeciach do wyboru, aktywnos¢ w czasie zajeé¢ do
wyboru, dziatania na rzecz sportu i rekreacji, wypetnianie funkcji organizacyjnych w czasie
lekcji, poziom i postep umiejetnosci wynikajgcych z programu, poziom i postep wiadomosci
wynikajgcych z programu, ocena semestralna i koricowa. Uwagi o zachowaniu ucznia
w stosunku do réwiesnikdw i nauczyciela, inne uwagi o uczniu.
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Czy znasz kryteria PSO w wf zaznacz kropka wtasciwe pole
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VILI. Literatura polecana dla nauczycieli:

Literatura polecana dla nauczycieli do tresci nauczania wychowania fizycznego,
obowigzkowych zaje¢ w systemie klasowo — lekcyjnym .

Modut 1: Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

1. Dolezal — Ottarzewska K., Rybakowa M. ,, Otytos$¢ prosta mtodocianych” (w) Rybakowa
M.”Medycyna wieku mtodziericzego” Wyd. Medyczne Krakéw 2004

2. lgnasiuk Z., Stawinska T., Januszewski A. ,Ottuszczenie ciata, a sprawno$¢ motoryczna

mtodziezy w okresie pokwitania”, Nowa Medycyna 2000

Keller J.S. ,, Podstawy zywienia cztowieka”, Wydawnictwo SGGW Warszawa 2000

Malwin H. ,Granice wspomagania”, Medicina Sportiva, Krakow 1999

5. Mazur A., Szymanik I., Matusik P. ,,Rola reklam i mediéw w powstawaniu otytosci u dzieci i
mtodziezy”, Eddorkrynologia. Otytosé. Zaburzenia przemiany materii. 2006

6. Owczarek S. ,Sprawnosc fizyczna dzieci z otytoscig prostg”, Wychowanie Fizyczne i Higiena
Szkolna 1981

7. Palczewska I. ,,Ocena nadmiaru masy ciata i rozmieszczenia tkanki ttuszczowej (w):
Oblacinska A. Woynarowska B. , Otytos¢. Jak leczy¢ i wspierac¢ dzieci i mtodziez” , Instytut
Matki i Dziecka Warszawa 1995

8. PiliczS., Przeweda R., Dobosz J. Nowacka — Dobosz S. ,,Punktacja sprawnosci fizycznej
mtodziezy polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, Kryteria wydolnosci
organizmu Testem Coopera”, (w) ,,Studia i monografie” AWF w Warszawie 2003

9. Radoszewska J. ,Problem otytosci w psychologii klinicznej”, Nowiny Psychologiczne 2003
Jabtow M. ,Anoreksja, bulimia, otytos¢”, GWP Gdarisk 2000

10. Radoszewska J. ,,Problem otytosci w teoriach i badaniach otytosci”, Nowiny psychologiczne
1993

11. Radoszewska J. ,,Psychiczne i spoteczne konsekwencje otytosci”, (w) Oblacinska A.
Woynarowska B. , Otytos¢. Jak leczy¢ i wspierac dzieci i mtodziez” , Instytut Matki i Dziecka
Warszawa 1995

12. Socha J. Stolarczyk A. Socha P. ,, Zachowania zywieniowe — od genetyki do srodowiska
spoteczno — kulturowego”, Nowa Pediatria 2003

13. Stupnicki R., Przeweda R., Milde K. , Centylowe siatki sprawnosci fizycznej polskiej mtodziezy
wg testu Eurofit, (w) ,Studia i monografie” AWF w Warszawie 2002

14. Taton J, Czech A. Bernas M. ,,Otytos¢. Zespdt metaboliczny.” Wyd. Lek. PZWL Warszawa 2007

15. Weker H., Rudzka — Kartoch Z. , Zywienie niemowlat, dzieci i mtodziezy” (w) Bozkowa K., Sito
A. ,Opieka zdrowotng nad rodzing”, PZWL Warszawa 2003

16. Woynarowska B. ,,Sprawnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy” (w) Oblacinska A. Woynarowska B
,Otytosc. Jak leczy¢ i wspieraé dzieci i mtodziez” , Instytut Matki i Dziecka Warszawa 1995

17. Zahorska — Markiewicz B. ,,Nauka i praktyka w leczeniu otytosci”, Archi — Plus Krakéw 2005

18. Ziemlaniski S. ,Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy”, PZWL 2001

19. Zekanowski C. ,, W poszukiwaniu genetycznych przyczyn otytosci”, Med. Wieku Rozwoju 2001

W

20. Modutu 2: Trening zdrowotny.
1. Baranski K., Mazur A. Winnicka K. ,Gimnastyka. Poradnik programowo — metodyczny”, AWF

Warszawa 1969

2. Bondarowicz M., Staniszewski T. ,Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych”,
Wydawnictwa Akademii Wychowania Fizycznego Warszawa 2006.

3. Gallagher —Mundy C.,Cwiczenia z pitkg” Swiat Ksigzki Warszawa 2007

4. Herman E. ,Pliates dla bystrzakéw”, Wdawnictwo HELION 2007
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10.

11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

Iskra J. ,Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentéw”, Wydawnictwo AWF w Katowicach 2006
Janikowska — Siatka M., Skretowicz E., Szymanska E. ,Zabawy i gry ruchowe na lekcjach
wychowania fizycznego i festynach sportowo — rekreacyjnych”, WSiP 1999.

Jezierski R., Rybicka A. ,Gimnastyka. Teoria i metodyka” AWF Wroctaw 1995

Kasperczyk T. ,,Wady postawy ciata diagnostyka i leczenie” Firma Handlowo — Ustugowa
,KASPER” s.c. 2004

Kocur P. Wilk M. ,,Nordikc Walking — nowa forma ¢wiczen w rehabilitacji”, Rehabilitacja
medyczna 2006 Tom10, Nr2.9-14

Korpak L. ,Cwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy”, Wychowanie fizyczne.
Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spétka Wydawnicza dr Josef Raabe 2008

Korpak L. ,,Wykorzystanie taweczek gimnastycznych na lekcjach wychowania fizycznego”,
Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spétka Wydawnicza dr Josef Raabe 2010

Korpak L. ,,Zapobieganie wadom stdp, Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spétka
Wydawnicza dr Josef Raabe 2009

Loreau D. ,,Sztuka planowania”, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011

Maszczak T. red.” Metodyka wchowania fizycznego”, Wydawnictwo AWF w Warszawie 2004
Mebner W. ,, Sztanga, hantle i sztangielki” Oficyna Wydawnicza ,, Alma — Perss” 2005
Owczarek S. ,, Atlas Cwiczen korekcyjnych” WSiP 1998

Polak E. ,,Akrobatyka sportowa w Polsce”, Uniwersytet Rzeszowski 2003

Pramann U. Schaufle B. ,Nordic Walking”, IntersparTomaszéw Mazowiecki 2007
Tatarczuk J. ,Metodyka wychowania fizycznego. Zagadnienia wybrane”, Oficyna Wydawnicza
Uniwersytetu Zielonogdrskiego 2004

Trzesniowski R. : Gry i zabawy ruchowe”, Sport i Turystyka 1987

Modulu 4: Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.

1.

Tatarczuk J. ,,Metodyka wychowania fizycznego. Zagadnienia wybrane”, Oficyna Wydawnicza
Uniwersytetu Zielonogdrskiego 2004

Woynarowska B. red. , Edukacja zdrowotna”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2008
Woynarowska B., Kowalewska A., 1zdebski Z., Komosiniska K. ,, Biomedyczne podstawy
ksztatcenia i wychowania”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Modutu 5: Sport.

1.

Cendrowski Z. ,, Poradnik mtodziezowego organizatora sportu”, Mfodziezowa Agencja
Wydawnicza 1977.

Czechowski M., Dgbrowska A., ,,Fair play w sporcie i zyciu mtodziezy. Warsztaty dydaktyczne
dla nauczycieli i mtodziezy szkolnej”, zeszyt 1, Klub Fair Play PKOL , Druk ESTERELLA Sp. z 0.0.
Warszawa 2011

Czechowski M., Zukowska Z., Zukowski R. , Edukacja olimpijska. Dokumenty normatywne i
Kodeksy Fair Play”, zeszyt 2, PKOL Klub Fair Play, Druk ESTERELLA Sp. z 0.0. Warszawa 2011
Kowalska J., Kazmierczak A. , Zasady fair play jako warto$¢ wychowawcza w edukacji szkolnej
i w przeciwdziataniu chuligaistwa na stadionach”, MSWiA, Uniwersytet £édzki,
Wydawnictwo Centrum Szkolenia Policji w Legionowie 2010

MSIT, MSWiA, MEN, MS, MZ ,,Program przeciwdziatania poprzez sport agresji i patologii
dzieci i mtodziezy. Raport z badan w ramach projektu pilotazowego Jestem fair
realizowanego w tddzkich szkotach” Warszawa 2011
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6. Rotkiewicz M. ,Symbole i Maskotki Olimpijskie”, PKOL, Agencja Reklamowo — Wydawnicza A.
Grzegorczyk, Warszawa 2012
Rotkiewicz M. ,Swiatto Olimpii”Fundacja Centrum Edukacji Olimpijskiej Heloodor
Stowarzyszenie ,NIGDY WIECEJ” Football Against Racism in Europe, www.nigdywiecej.org

Program ,,Wykopmy rasizm ze stadionow”
9. Zukowska Z., Zukowski R. ,Fair play w sporcie i Olimpizmie. Szansa, czy utopia”, PKOL Klub
Fair Play, Druk ESTERELLA Sp. z 0.0. Warszawa 2010

Modul 6: Edukacja zdrowotna.
1. Blaxter M. ,Zdrowie”, Warszawa, Wydawnictwo Sic! s.c. 2009
2. Brudnik E., (2002), Ja i méj uczen pracujemy aktywnie. Przewodnik po metodach

aktywizujgcych 2,

3. Brudnik E., Moszyniska A., Owczarska B., (2000Ja i mdj uczen pracujemy aktywnie. Przewodnik
po

4. CODN.

v

Dzierzgowska I., (2004), Jak uczy¢ metodami aktywnymi, Warszawa, Fraszka Edukacyjna.

6. Klimowicz A., (2005), Metody nauczania w pracy z dorostymi, [w:] Poradnik edukatora, M.
Owczarz metodach aktywizujgcych, Kielce. Zaktad Wydawniczy SFS. Naukowe PWN.

7. Potocka B., Nowak L., (2002), Projekty edukacyjne. Poradnik dla nauczycieli, Kielce, Zaktad
Wydawniczy SFS.

8. Syrek E., Borzucka-Sitkiewicz K., Edukacja zdrowotna, WAIP arszawa 2009

9. Syrek E., Borzucka-Sitkiewicz K., (2009), Edukacja zdrowotna, Warszawa, WAIP.

10. Taraszkiewicz M., (1996), Jak uczyc lepiej?, czyli refleksyjny praktyk w dziataniu, Warszawa,

11. Taraszkiewicz M., Rose C., (2006), Atlas efektywnego uczenia (sie), cz. 1, Warszawa, Transfer
Learning,

12. Woynarowska B., (2010), Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, Warszawa,
Wydawnictwo PWN

13. Woynarowska B., Kowalewska A., 1zdebski Z., Komosiniska K. ,, Biomedyczne podstawy

ksztatcenia i wychowania”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

14. Woynarowska B., Kowalewska A., Izdebski Z., Komosinska K., (2010), Biomedyczne
podstawywychowania i ksztafcenia. Podrecznik akademicki, Wydawnictwo Naukowe PWN.

15. Wydawnictwa CODN.

16. Wydawnictwo Naukowe PWN.

17. Knychalska E., Tkaczyk U. ,Sposoby ewaluowania proceséw edukacyjnych”, DODN we
Wroctawiu — Filia w Legnicy 2001 r

18. Korporowicz L. ,Ewaluacja w edukacji”, Oficyna Nowa, Warszawa 1997 r.

Literatura polecana dla nauczycieli do tresci nauczania wychowania fizycznego -
obowigzkowych zajecia do indywidualnego wyboru przez wucznia w grupach
miedzyoddziatowych lub miedzyklasowych.

Zajecia sportowe: bieg na orientacje.
1. Cych P, Sierzputowska R., Sierzputowski P. ,Moja przygoda w lesie” Polski Zwigzek Biegu na
Orientacje
2. Hasselstrand G. ,Nauczanie biegu na orientacje krok po kroku”, Polski Zwigzek Orientacji
Sportowej 200
3. lIskral. ,Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentéw”, Wydawnictwo AWF w Katowicach 2006
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Jarosinski S. ,Stawiamy pierwsze kroki z mapa do biegu na orientacje. Testy kartograficzne”,
Polski Zwigzek Orientacji Sportowej

Koztowski J. ,Projektowanie tras do biegu na orientacje. Od prac kameralnych do zawodéw”,
Polski Zwigzek Orientacji Sportowej 2007

Morawski P. ,,Mapy do biegu na orientacje. Normy kreslarskie”, Miedzynarodowa Federacja
Biegu na Orientacje IOF 1982

Persson B., Dresen A., Nielsen S., Shaw C., Zentai L. “Miedzynarodowe normy dla map do
orinteeringu”, Polski Zwigzek Biegu na Orientacje 2000

Zajecia sportowe: tenis stolowy.

1.

2.
3.
4.

Grubba A. —,,Nauka tenisa stotowego w weekend” Gdarisk 1996

Hudetz A. — , Tenis stotowy — technika” Warszawa 2006

Kulczycki Z. — , Historia tenisa stotowego w Polsce w latach 1920-1989” Krakéw 2000
Kulczycki Z. — , Tenis stotowy — teoria i metodyka” Krakéw 2003

Zajecia rekreacyjno — zdrowotne: gimnastyka korekcyjna — kompensacyjna.

1.
2.

9.

Gallagher — Mundy C. ,Cwiczenia z pitkg” Swiat Ksigzki Warszawa 2007

Kasperczyk T. ,,Wady postawy ciata diagnostyka i leczenie” Firma Handlowo — Ustugowa
»KASPER” s.c. 2004

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

Korpak L. ,Cwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy”, Wychowanie fizyczne.
Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spotka Wydawnicza dr Josef Raabe 2008

Korpak L. , Wykorzystanie taweczek gimnastycznych na lekcjach wychowania fizycznego”,
Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spotka Wydawnicza dr Josef Raabe 2010

Korpak L. ,,Wykorzystanie lasek gimnastycznych na lekcjach wychowania fizycznego”,
Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spotka Wydawnicza dr Josef Raabe 2009

Korpak L. ,,Zapobieganie wadom stdp, Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spétka
Wydawnicza dr Josef Raabe 2009

Kotecka-Nocen M., Ptukarz H. ,, Stopy ptaskie u dzieci, gimnastyka lecznicza” Panstwowy
Zaktad Wydawnictw Lekarskich. Warszawa 1980.

Mebner W. ,, Sztanga, hantle i sztangielki” Oficyna Wydawnicza ,Alma — Perss” 2005

10. Owczarek S, Bondarowicz M. ,, Zabawy i gry ruchowe w gimnastyce korekcyjnej WSiP 2001
11. Owczarek S. ,, Atlas Cwiczer korekcyjnych” WSiP 1998.

Zajecia rekreacyjno — zdrowotne: sitownia — sztanga, hantle i sztangielki.

1.

o v s wWwN

Aaberg E. , Trening sitowy, mechanika miesni”, Wydawca JK £tédz 2009

Klein V., Cziurlok R. ,Koncept body”, Wydawnictwo Hi Tec Nutrition 1997

Malwin H. ,Granice wspomagania”, Medicina Sportiva, Krakow 1999

Miebner W. ,Sztanga, hantle i sztangielki”, Oficyna Wdawnicza , Alma — Perss” 2005
Roberts O. , Trening sitowy, przewodnik dla poczatkujgcych”, Wdawnictwo ,,Bellona” 2008
Zakrzewski S. ,ABC matego sitacza”, Wydawnictwo Sport i Turystyka 1973

Zajecia do wyboru rekreacyjno — zdrowotne: lyzwy z elementami hokeja na lodzie.

1.

»,Program nauczania gry”. IIHF i Polski Zwigzek Hokeja na lodzie. Wydawnictwo sfinansowane
ze Srodkéw Ministerstwa Edukacji Narodowe i Sportu.
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2. Komisja Trenerska, Komisja Medyczna, Komisja Prawna, Instruktorzy, Grupa robocza ds.
opracowania podrecznika IIHS i Polski Zwigzek Hokeja na Lodzie ,,Program rozwoju trenera.
Poziom 1. Podrecznik trenera”.D. Fourny, B. Fradette, J. Gumelle, F. Magnenot, A.M.
Villeneuve, Przektad M. Czekanski, C. Murawski, G. Siwek MUZA SA Warszawa 2001 r.

3. Korpak L. ,tyzwiarska pasja” Wychowanie fizyczne. Praktyczny poradnik dla nauczycieli
Spotka Wydawnicza dr Josef Raabe

4. Osinski Z., Starosta W. ,tyzwiarstwo szybkie i figurowe” Wydawnictwo sport i turystyka
Warszawa 1977.

Zajecia do wyboru taneczne: cha — cha, salsa, walc angielski i wiedenski, polonez,
cheerleading.
1. Bednarzowa, M. Mtodzikowska ,Tance, rytm, ruch, muzyka”, PZWS Warszawa 1976.

2. M. Grabowska, T. Pietrow, J. Pietrzyk: ,,Cwiczenia muzyczno-ruchowe i tarice ludowe” , AWF
Wroctaw 1976.

Moll K. ,,Wszystkie pary tancza”, Wydawnictwo Zwigzkowe CRZZ, Warszawa 1966

red. Ostrowska: ,Rdzne formy tancow polskich”, WCOMUK Warszawa 1980.

Sutowska ,, Taricz z nami”, Wydawnictwo Pomorze Bydgoszcz 1989

Walter L. ,,Zaproszenie do tarica”, Warszawa 1994

Wieczysty M. “Taniec towarzyski”, Wydawnictwo Iskry, Warszawa 1958

e A o

Wieczysty M. , Tanczyé kazdy moze” , Polskie Wydawnictwo Muzyczne 1979

Zajecia do wyboru rekreacyjno — zdrowotne: Nordic Walking, narciarstwo biegowe.
1. Ambrozy D., Ambrozy T. ,Aktywnos¢ ruchowa o charakterze tlenowym jako sposéb na

zapewnienie zdrowia”, Biuletyn Krajowej Federacji ,Sport dla wszystkich” 2/2002 UKiF
2002
2. Ambrozy D., Ambrozy T. ,Analiza metod, zasad i sposobdéw treningu sitowego
stosowanych u 0séb uprawiajgcych rekreacyjne ¢wiczenia sitowe” Biuletyn Krajowej
Federacji ,,Sport dla wszystkich” 3/2002 UKiF 2002
Ambrozy D., Ambrozy T. , Fitnes sposobem na zycie”, TKKF Warszawa 2003
Cendrowski Z. ,,Ruch to zdrowie”, AWF Varsowia 1987
Demel M., Humen W. ,, Wprowadzenie do rekreacji fizycznej”, Sit Warszawa 1970
Demel. M. ,Pedagogika zdrowia”, WSIP Warszawa 1980
Kocur P. Wilk M. ,,Nordikc Walking — nowa forma ¢wiczen w rehabilitacji”, Rehabilitacja
medyczna 2006 Tom10, Nr2.9-14
Lesiewski J., ,,Poradnik Narty”, Pascal

No vk~ Ww

o

9. Polecana literatura dla nauczycieli do zaje¢ z narciarstwa biegowego:Bydlinski M,
Szafranski M., ,Narciarstwo Od Amatorow Do zawodowcéw”, bosz

10. Pramann U. Schaufle B. ,,Nordic Walking”, IntersparTomaszéw Mazowiecki 2007

11. Sadowski T., ,Na nartach biegowych”, Sklep podréznika

12. Szczesny K., ,Jazda na nartach. Kurs wspoéfczesnej techniki”, 2005, Alma-press

13. Szymon T., ,Cwiczenia narciarskie dla poczatkujacych i $rednio zaawansowanych”,
Landine

14. Zemojtel M.,”Narciarstwo tourowe, $ladowe i biegowe Poradnik”, 2006, Bezdroza

Zajecia do wyboru turystyka: wycieczki rowerowe.
1. Dabrowski M. , Turystyka kolarska”, PTTK ,Kraj” Warszawa 1983
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Gzyto A. ,Kodeks drogowy w pytaniach i odpowiedziach 2012”, Agencja wydawnicza MZ
Warszawa 2012

Korpak L. ,,Wycieczki rowerowe — organizacja, bezpieczenstwo, praktyczne porady”,
Wychowanie fizyczne. Praktyczny poradnik dla nauczycieli Spétka Wydawnicza dr Josef Raa
2010

Kulczyk S., Echeniski W. ,,Mazowsze. Turystyka rowerowa”, Urzad Marszatkowski 2010
tacz E. , Karta rowerowa i motorowerowa w szkole”, TGW Gdariski 2002

tobozewicz T. ,Turystyka kwalifikowana”, PTTK ,Kraj” Warszawa 1983

tobozewicz T. , Propedeutyka turystyki”, AWF Warszawa 1997

Nowotka W. ,, Najlepsze wycieczki na rowerze gérskim. Okolice Warszawy” ,Polskie
Przedsiebiorstwo Wydawnictw Kartograficznych im. E. Romera. Z tej serii: ,,Beskidy — cze$¢
zachodnia”, , Beskid Sgdecki”, Wyzyna Krakowsko — Czestochowska”, ,Bieszczady i Pogdrze
Przemyskie”, ,,Roztocze”, , Okolice Karpacza i Szklarskiej Poreby”.
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