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Podstawa programowa okreslona w Rozporzadzeniu Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 roku (Dz.U. z 2009 .
Nr 4, poz. 17) zostaje wprowadzona do drugiego etapu edukacyj-
nego od 1 wrzesnia 2012 roku. Najwazniejsza zmiana, wprowa-
dzang tym aktem prawnym, jest zapis tresci nauczania w formie
wymagan szczegétowych.

Juz w 1999 roku zrezygnowano z centralnie opracowywanych
programéw nauczania na rzecz ogélnych zalozenn edukacyjnych
w formie podstaw programowych oraz wymagan egzaminacyj-
nych, ktére okreslaly efekty ksztalcenia. Odejscie od centralnie
regulowanego procesu dydaktycznego poszerzyto znacznie zakres
autonomii szkét w doborze tresci ksztatcenia. Jednakze brak jed-
noznacznie sprecyzowanych wymagan edukacyjnych spowodowat
rozmycie odpowiedzialno$ci nauczycieli za wyniki ksztalcenia.

W obowigzujacym rozporzadzeniu tresci nauczania zostaly za-
pisane w formie wymagan szczegétowych, co jednoznacznie okresla,
jednolite dla catego kraju, efekty edukacji. W ten sposéb rozporza-
dzenie ministerialne definiuje wspdlne dla wszystkich polskich szkét
standardy edukacyjne, ktére muszg by¢ realizowane w kazdym pro-

gramie nauczania, pozostawia natomiast do decyzji szkét i nauczycieli
zakres tresci i form, ktére pozwolg na osiagniecie tych efektéw. Szcze-
gotowe okreslenie wymagari wprowadza w polskim systemie edukacji
doktadnie sprecyzowang ,edukacyjng odpowiedzialno$¢™ nauczycieli,
czyli jednoznacznie opisuje, w jakie umiejetnosci, wiadomosci i posta-
wy powinien wyposazy¢ swojego ucznia nauczyciel na danym etapie
ksztatcenia. Dlatego autorzy programéw muszg tak dobrag tresci na-
uczania do sformutowanych centralnie zalozonych osiagnie¢ ucznia,
by zrealizowad wymagania podstawy programowej.

Podstawa programowa wychowania fizycznego dla drugiego
etapu ksztalcenia okresla szes¢ gtéwnych dziatéw ksztatcenia:
1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fi-

zycznego.

2. Trening zdrowotny.
3. Sporty calego zycia i wypoczynek.

Y Podstawa programowa z komentarzami. T. 8: Wychowanie fizyczne
i edukacja dla bezpieczeristwa. Komentarz do podstawy programowej.

MEN, Warszawa 2009.
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4. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.
5. Sport.
6. Taniec.

Tak posegregowane tresci nauczania pozwalaja nauczycielowi
na precyzyjne zaplanowanie swojej pracy i jednocze$nie sg czytelna
prognozg podejmowanych dziataii w zakresie edukacji fizyczne;.
Nauczyciele na kolejnych poziomach edukacji majg prawo ocze-
kiwa¢, ze uczniowie beda mieli opanowane osiagnigcia okreslone
w podstawie programowej dla wcze$niejszych etapéw. Jednoczes-
nie nauczyciele maja mozliwo$¢ autorskiego réznicowania osiag-
ni¢é przez wskazywanie ich we wlasnych programach nauczania.

W podstawie programowej wychowania fizycznego zapisano,
ze szkola, biorac pod uwage wymagania zapisane w podstawie
programowej, powinna rozwija¢ i rozbudowywaé wiasng ofer-
te programowsg. Oznacza to, ze kazda placéwka o$wiatowa — na
bazie podstawy programowej — powinna zbudowaé swéj wiasny
szkolny zestaw programéw nauczania. Na kazdym etapie ksztat-
cenia nalezy dazy¢ do rozwoju potrzeby aktywnosci fizycznej
i dlatego tak wazne jest, by szkolna oferta wychowania fizycznego
jak najszerzej i najpetniej zaspokajata potrzeby i zainteresowania
uczniéw. Osiagniecie tych celéw jest mozliwe dzigki zapisom
Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia
2009 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji dwéch godzin
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. Nr 136, poz.
1116). Rozporzadzenie to okresla dopuszczalne formy realizacji
dwéch obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego, w ramach
tygodniowego wymiaru godzin. Zajecia te moga by¢ prowadzone
jako zajecia lekeyjne, pozalekeyjne i pozaszkolne w formie zajec

sportowych, rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych lub aktywnych

form turystyki. Dyrektor szkoly — po uzgodnieniu z organem

prowadzacym i po zaopiniowaniu przez rade pedagogiczna i rade

szkoly — przygotowuje propozycje form realizacji dwéch godzin

zaje¢ wychowania fizycznego. Propozycje powinny uwzgledniaé:

1. Potrzeby zdrowotne uczniéw, ich zainteresowania oraz osigg-
nigcia sportowe w danej dziedzinie sportu lub aktywnosci fi-
Zycznej.

. Uwarunkowania lokalne.

. Miejsce zamieszkania uczniéw.

. Tradycje sportowe srodowiska lub szkoty.

(AN~ S I\

. Mozliwosci kadrowe.

W sposobie realizacji dopuszcza si¢ mozliwos¢ taczenia, w okre-
sie nie dluzszym niz cztery tygodnie, dwéch godzin obowigzko-
wych zaje¢ wychowania fizycznego, z zachowaniem liczby godzin
przeznaczonych na te zajecia.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 lute-
go 2012 r. w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach
publicznych (Dz.U. poz. 204) stanowi, ze w trzyletnim okresie
nauczania dla drugiego etapu edukacyjnego wychowanie fizyczne
nalezy realizowa¢ w wymiarze co najmniej 385 godzin. W rozpo-
rzadzeniu tym obowiazkowe zajecia edukacyjne zostaly obliczone
na 32-tygodniowy rok szkolny, czyli wychowanie fizyczne powinno
by¢ realizowane w wymiarze 4 godzin tygodniowo. Proponowany
program zostal skonstruowany z zalozeniem, ze 2 godziny wy-
chowania fizycznego prowadzi si¢ w systemie klasowo-lekcyjnym,
a pozostate 2 w formie obowiazkowych co do obecnosci, a fakulta-

tywnych co do tresci zajeé szkolnych.
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Nauczyciel moze si¢ sta¢ autorem whasnego programu lub sko-
rzysta¢ z programéw opracowanych przez innych. Zdajac sobie
sprawe z tego, ze wielu nauczycieli, szczegélnie z matym stazem
pracy, nie jest przygotowanych do tworzenia programéw autorskich,
proponujemy program ,Zdrowie * Sport ¢ Rekreacja”. Program
ten jest integralng czgscig catosciowej, zwartej koncepcji edukacii
w zakresie wychowania fizycznego dla wszystkich czterech etapéw
ksztatcenia. Zgodnie z Rozporzadzeniem MEN z dnia 8 czerwca
2009 r. w sprawie dopuszczenia do uzytku w szkole programéw
wychowania przedszkolnego i programéw nauczania oraz dopusz-
czenia do uzytku szkolnego podrecznikéw (Dz.U. Nr 89, poz. 730)
program ,Zdrowie * Sport * Rekreacja” stanowi opis realizacji celéw
ksztalcenia i zadan edukacyjnych okreslonych w podstawie progra-
mowej oraz zawiera szczegélowe cele ksztalcenia i wychowania,
tresci zgodne z podstawa programowa, sposoby osiggania celéw
ksztatcenia i wychowania, opis zalozonych osiagniec ucznia, a takze
propozycje kryteriéw oceny i metod sprawdzania osiagnig¢ wycho-
wanka. Obligatoryjne tresci tego programu, zgodne z podstawy
programows, zostaly uzupelnione o tresci fakultatywne — mozliwe

do realizacji w zaleznosci od warunkéw srodowiskowych i bazy ma-
terialnej. Integralng czgscia programu jest szczegétowy plan pracy,
czyli rozktad materiatu nauczania dla poszczegélnych klas oraz stan-
dardy wymagari i zasady oceniania tworzace przedmiotowy system
oceniania z wychowania fizycznego.

Kazdy nauczyciel powinien w swej pracy wykazaé si¢ inno-
wacyjnoécia, zaangazowaniem, samodzielnoscig i twérczym po-
dejsciem do zatozeri programowych. Praktyczne wykorzystanie
umiejetnosci 1 wiadomosci dydaktyczno-wychowawczych winno
zaowocowaé samodzielnie opracowanymi materiatami, w tym
takze wlasnymi programami nauczania. Dlatego proponowany
material nalezy traktowac jako wskazéwki i propozycje utatwiajace
tworzenie wiasnych dokumentéw pracy, a nie gotowe przepisy
dziatania. Autorka wyraza zgode¢ na modyfikowanie programu
w zakresie tresci, metod i form oraz osiggni¢é i sposobéw ich
sprawdzania, z uwzglednianiem potrzeb i mozliwosci uczniéw
oraz warunkéw, w jakich program ma by¢ realizowany, z absolutna
konieczno$cig zachowania wymagan szczegétowych okreslonych
w podstawie programowej.
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ZDROWIE - SPORT - REKREACJA
Koncepcja wychowania fizycznego dla wszystkich etapow edukacyjnych

Il etap edukacyjny
Klasy IV-VI szkoty podstawowej

Zalozenia wstepne:

1.

2.

Program jest czescig ogélnej koncepcji ksztalcenia w zakresie
wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw ksztalcenia.
Program stanowi opis sposobu realizacji zadari edukacyjnych
ustalonych w podstawie programowej ksztatcenia ogélnego.

. W programie zawarte zostaly propozycje tresci fakultatyw-

nych.

. Program zaklada realizacj¢ zaje¢ wychowania fizycznego w wy-

miarze co najmniej 385 godzin w trzyletnim cyklu ksztalcenia.

. Program powinien si¢ sta¢ inspiracja dla nauczycieli wychowa-

nia fizycznego do samodzielnych poszukiwan zaréwno w za-
kresie sposobéw realizacji celéw, jak i systematycznego uzu-

DLA Il ETAPU EDUKACYJNEGO

pelniania oraz dostosowywania tresci do mozliwosci, potrzeb,

inwencji i zainteresowan uczniéw.

6. Nauczyciele wychowania fizycznego powinni modyfikowaé
program w zaleznosci od uwarunkowarn srodowiskowych i po-
siadanej bazy materialno-dydaktycznej z zachowaniem przewi-
dywanych efektéw okreslonych w podstawie programowe;.

Zalozenia teoretyczne dla koncepcji edukacji fizycznej na
wszystkich etapach nauczania:

Wychowanie fizyczne wedtug nowej podstawy programowej
to przede wszystkim wdrazanie do troski o zdrowie fizyczne, psy-
chiczne i spoleczne oraz przygotowanie do aktywnego uczestnic-
twa w kulturze fizycznej. Dla wychowania fizycznego podstawa
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dziatania jest wiedza naukowa, ktérej zrédta stanowia teoria i me-
todyka kultury fizycznej oraz osiggniecia nauk przyrodniczych
i spotecznych. Zmieniajace si¢ na przestrzeni lat teoretyczne po-
dejscie do wychowania fizycznego obejmowato na poczatku jedy-
nie ksztaltowanie ciata (¢wiczenia cielesne), nastgpnie wychowanie
przez éwiczenia ciata az do wspélczesnej koncepeji wychowania
w trosce o ciato. Program jest zgodny z podstawowymi tendencjami
rozwoju szkolnej edukacji fizycznej. Stanowia je przede wszystkim:

Wychowanie zdrowotne — rozumiane jako troska o zdrowie,
dbato$¢ i poszanowanie wiasnego ciata, ksztaltowanie zdrowego
stylu zycia. Ukazywanie szkodliwosci uzywek, ksztalttowanie od-
powiedzialnoéci za zdrowie swoje i innych, postaw asertywnych,
umieje¢tnosci obrony wlasnego zdania i przeciwstawienia si¢ na-
ciskom.

Wychowanie dla przyszlosci, wychowanie do rekreacji — wy-
tworzenie nawyku uprawiania réznych form rekreacji ruchowej
i sportu w czasie wolnym. Wyksztalcenie potrzeby ruchu i czynne-
go wypoczynku, ktéry wywoluje przyjemne przezycia, zadowolenie
i rado$¢. Rozwijanie zainteresowar, przekonan i pozytywnych po-
staw wobec szeroko rozumianego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Autoedukacja — stopniowe zastgpowanie kontroli — samokon-
trola, oceny — samoocena. Poszerzenie udziatu ucznia w samo-
dzielnym podejmowaniu dziatari, uswiadamianie wspétodpowie-
dzialnosci za efekty ksztalcenia i wspéttworzenie zajgé. Ksztatcenie
umiejetnosci oceny wilasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu roz-
woju fizycznego.

Indywidualizacja — wychowanie fizyczne powinno uwzgled-
niaé¢ zréznicowane potrzeby i wlasciwosci psychofizyczne uczniéw.

Indywidualizacja prowadzonych zaj¢é, stosowanie metod twor-
czych, uwzgledniajacych indywidualne predyspozycje i uzdolnienia
wychowankdéw.

Humanizacja — czlowiek jest najwyzszym dobrem. Uczen
jest podmiotem, a nie przedmiotem dziatan, jest osoba, ktéra ma
prawo do wyrazania wlasnych pogladéw. Nauczyciel swoim przy-
ktadem, profesjonalizmem w dziataniu powinien ukaza¢ uczniom
$wiat wartosci kultury fizycznej. Uczen, identyfikujac sie z tymi
warto$ciami, powinien chcie¢ aktywnie i kreatywnie podejmowac
wysitek fizyczny. Mozna wymusi¢ obecno$¢ uczniéw na zajeciach,
ale nie ich zaangazowanie.

Intelektualizacja — uczestnik lekcji powinien mieé¢ $wiado-
mos¢ uczestnictwa, powinien wiedzieé, po co éwiczy, jakie sa ko-
rzysci z podejmowanego wysitku. Wiedza powinna si¢ sta¢ podsta-
wa dziatania. Wychowanie fizyczne powinno umozliwi¢ uczniowi
zrozumienie siebie i swoich potrzeb.

Holizm - jednos¢ procesu edukacyjnego we wszystkich dzie-
dzinach, spéjno$¢ nauczania i wychowania. Rozwijanie ogdlnej
kultury cztowieka i jego petnej osobowosci.

Uczen w trakcie edukacji fizycznej powinien by¢ wprowadzany
w $wiat kultury fizycznej w obszarach:

— kultury wspétzawodnictwa — zasad czystej i uczciwej rywaliza-
¢ji, réwnosci szans dla wszystkich;

— kultury kibicowania — wtasciwego zachowania si¢ na trybunach
sportowych zaréwno w sytuacji zwyciestwa, jak i porazki swo-
ich faworytéw;

— kultury sedziowania — sprawiedliwej, uczciwej, rzetelnej i obiek-

tywnej oceny wynikéw.
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Zajecia wychowania fizycznego powinny zawieraé zalozenia
edukacji olimpijskiej wedtug pedagogiki sportowej P. de Couber-
tina i ksztaltowa¢ takie wartosci moralne, jak: uczciwosé, odwaga,
lojalno$¢, wspétpraca w zespole, przestrzeganie obowiazujacych
norm, przepiséw i regul.

Wymagania szczegélowe, okreslone w podstawie programo-
wej, w programie wymienione zostaly jako podstawowe osiagniecia
dla poszczegélnych klas, poniewaz ich realizacja jest dla kazdego
nauczyciela obowigzkowa.

Program zawiera tresci nauczania, czylizakres materiatu, ktérego
realizacja pozwala osiggnaé zaplanowane cele edukacyjne. Przewi-
dywane efekty ksztalcenia jako wymagania szczegétowe okreslone
zostaly w zakresie wiadomosci, umiejetnosci oraz postaw. Podsta-

wowe tresci nauczania przewidziane zostaty do realizacji w wymia-

rze czterech godzin dydaktycznych w tygodniu lub dwéch z jed-

noczesna mozliwoscig rozbudowania zajec o tresci fakultatywne.
Material nauczania — zgodnie z podstawg programowa — zostat

podzielony na szes¢ modutéw:

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fi-
zycznego — Co potrafig?

2. Trening zdrowotny — Ksztaltuje siebie i swoje ciato.

. Sporty catego zycia i wypoczynek — Odpoczywam i bawie sie.

4. Bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i higiena osobista — Dbam

W

o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.
5. Sport — Trening czyni mistrza.
6. Taniec — Muzyka tagodzi obyczaje.

13
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Cele ogolne

Cel gléwny wychowania fizycznego w koncepcji edukacji fizycz- Etapowe cele ksztalcenia i wychowania dla klas IV-VI szkoty
nej ,Zdrowie * Sport * Rekreacja”: podstawowej zgodnie z podstawa programowa:

Wadrazanie do dbatosci o sprawnos¢ fizyczng i prawidtowy 1. Udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie,
rozwéj, do troski o zdrowie wilasne i innych. Przygotowanie do wypoczynek i sport.
aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej. 2. Stosowanie zasad bezpieczeristwa podczas aktywnosci fizycznej.

3. Poznanie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
Cel programu dla drugiego etapu edukacyjnego — klasy IV-VI oraz praktykowanie zachowari prozdrowotnych.
szkoly podstawowej:
Wspieranie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju, uswia-
domienie koniecznosci dbania o wlasne zdrowie i bezpieczenistwo.
Rozbudzanie potrzeby aktywnosci fizyczne;.
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Tredci nauczania. Szczegbtowe cele ksztatcenia i wychowania

Co potrafig?

DIAGNOZA SPRAWNOSCI I AKTYWNOSCI FIZYCZNE] ORAZ ROZWOJU FIZYCZNEGO

TreSci nauczania

Efekty ksztatcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Samoocena wiasnej aktywnosci.

Z pomoca nauczyciela ocena i obserwacja rozwoju fizycznego
(pomiary wysokosci i ciezaru ciata, obwodow miesni ud, podudzia
i ramion), analiza uzyskanych wynikow i ich interpretacja

z pomoca nauczyciela.

Ocena i samoocena umiejetnosci ruchowych (utylitarnych, rekre-
acyjnych i sportowych) w trakcie zajet i na podstawie wynikow
sprawdzianow. Samodzielne badanie umiejetnosci ruchowych
przez zabawy (biezne, z elementami rzutow i skokow).

Ocena i samoocena sprawnosci fizycznej i wydolnosci organizmu
wybranym testem sprawnosci.

Proby sprawnosciowe pozwalajace okreslic wytrzymatosc tlenowa,
site migdni posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa.
Interpretacja wynikow testow sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela.

Marszowo-biegowy test Coopera.

Cwiczenia i dzialania wptywajace na sprawnosc fizyczna i wydol-
nosc organizmu.

Cwiczenia specjalne ksztattujace okreslone cechy motoryczne

w zaleznosci od indywidualnych potrzeb rozwojowych uczniow.
Cwiczenia gimnastyczne: w podporach i zwisach, z pokonywa-
niem oporu wiasnego ciata lub ciezaru wspotcwiczacego.

Cechy prawidtowej postawy ciata, ocena i kontrola wtasnej
sylwetki.

Najczestsze wady postawy, przyczyny ich powstawania, sposoby
zapobiegania i korekgcji.

Wykazuje troske o zachowanie
prawidtowej postawy ciata.

Stosuje korekte swojej postawy.

Rozumie potrzebe dbania

o wlasna sprawnosc fizyczna.
Kontroluje swoj poziom spraw-
nosci ruchowe;j.

Wykonuje bez zatrzymania

marszowo-biegowy test Coopera.

Z pomoca nauczyciela potrafi
ocenic swoj poziom aktywnosci
fizycznej i rozwoj fizyczny.

Z pomoca nauczyciela potrafi
dokonat oceny swoich umiejet-
nosci ruchowych.

Wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace ocenic wytrzy-
matosc tlenowa, site miesni
posturalnych i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa. Z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyska-
ne wyniki.

Potrafi oceni¢ wlasna postawe
ciala. Stosuje korekte postawy.
Potrafi dobrac i wykonac ¢wi-
czenia korygujace wady postawy
i przeciwdziatajace im.

Potrafi wykonat prawidtowo
Cwiczenia wspomagajace
rozwoj sylwetki i zapobiegajace
znieksztatceniom.

Wie, jaki sa cechy prawidfowej
sylwetki.

Wie, jak uniknat wad postawy.
Umie zastosowaC wybrany
przez siebie test dla sprawdzenia
i oceny witasnej motoryki.

Zna swoj wzrost i swoja wage.
Zna poziom wiasnych zdolnosci
motorycznych.

Wie, jak wysitek fizyczny wpty-
wa na rozw0j i funkcjonowanie
organizmu oraz jakie cwiczenia
wspomagaja prawidfowy
rozwoj sylwetki i zapobiegaja
znieksztatceniom.

Wie, jak rozwijat sprawnosc
morfofunkcjonalna wtasnego
organizmu.

Wie, jakie dobrat ¢wiczenia
ksztattujace i doskonalace
okreslone zdolnosci ruchowe.
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DIAGNOZA SPRAWNOSCI | AKTYWNOSCI FIZYCZNE) ORAZ ROZWOJU FIZYCZNEGO, CD.

Tresci nauczania

Efekty ksztatcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw umiejetnosci wiadomosci

Wzajemna ocena postawy ciata. Prawidtowe stanie, siedzenie,
lezenie. Symetryczny chod, marsz i bieg (koordynacja ruchow).
Cwiczenia korekcyjno-wyrownawcze.

Odpowiednia masa ciata jako wynik wtasciwie dobranej diety

i aktywnosci ruchowej.

Z pomoca nauczyciela okreslenie wskaznika wagowo-wzrostowe-
go (BMI).

Podstawowe zasady prawidtowego odzywiania. Obserwacja zmian
w pracy uktadu oddechowego i krwionosnego pod wptywem
wysitku fizycznego.

Potrafi samodzielnie dokonac
pomiaru wzrostu i wagi ciafa,

a z pomoca nauczyciela zinter-
pretowac wyniki tych pomiarow.
Potrafi w zabawie okreslic swoje
umiejetnosci ruchowe i ocenic
wiasna sprawnosc.

Uwagi o realizacji: Do wyboru test Coopera dla dzieci, EUROFIT,  dwa razy w ciagu roku szkolnego. Zaleca si¢ wprowadzenie zeszytu
Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory lub inne. Diagnoz¢ samokontrolii samooceny.
sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego nalezy przeprowadzac
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Ksztattuje siebie i swoje ciato

TRENING ZDROWOTNY

Treéci nauczania

Efekty ksztatcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Organizacja nauki i wypoczynku czynnego i biernego w czasie
dnia, tygodnia, miesiaca i roku.

Reagowanie na zlozone i zmieniajace sie sytuacje w srodowisku
szkolnym i pozaszkolnym. Wielozadaniowe formy ruchu w aspek-
cie zmian sytuacyjnych (ruch drogowy i pieszy), np. poruszanie
sie miedzy osobami, przyborami i przyrzadami bedacymi w ruchu.
Poruszanie sie roznymi srodkami lokomocji, reagowanie na
sygnaty optyczne i akustyczne.

Pomiar tetna w spoczynku i po wysitku. Znaczenie wysitku
fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Zasady
i metody hartowania organizmu.

Podstawowe parametry fizjologiczne — rytm serca i oddechu przy
roznym wysitku. Cwiczenia ksztattujace wybrane zdolnosci moto-
ryczne oraz utatwiajace utrzymanie prawidtowej postawy ciafa.

SPRAWNOSC KONDYCYJNA!

Gry i zabawy biezne z przyborami i bez. Szybkie wykonywanie
zadah na sygnat. Roznorodne formy ruchu z pokonywaniem
ciezaru wiasnego ciata i oporowaniem przez wspotcwiczacego.
Gry ruchowe z mocowaniem, przeciaganiem, przepychaniem,
przenoszeniem wspotcwiczacego.

Biegi pfaskie na krotkich dystansach (60 m). Bieg dtugi (600 m
dziewczynki, 1000 m chtopcy, w klasie VI odpowiednio 800 m
i 1500 m). Bieg krotki z maksymalna predkoscia i starty z roznych
pozycji. Bieg z przyspieszeniem. Bieg wahadtowy i sztafetowy.
Start niski i wysoki.

Skok w dal i wzwyZz sposobem naturalnym.

Zabawy rzutne, zabawy z mocowaniem.

Rzuty prawa i lewa reka, rzuty do celu i w dal.

Rzuty przyborami typowymi i nietypowymi o roznej wadze

i wielkosci. Cwiczenia z pitkami lekarskimi.

DZzwiganie i przenoszenie przedmiotow na odlegtosc.

Chetnie uczestniczy

w grach i zabawach z wykorzy-
staniem wiasnych umiejetnosci
motorycznych.

Ma opanowana koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Uzyskuje postep w rozwoju
swoich cech motorycznych.
Doskonali wiasna sprawnosc
fizyczna.

Zna wartosc ruchu w terenie,
rozumie potrzebe hartowania
organizmu.

Jest ambitny, wytrwale dazy

do celu, traktujac sukces, jak
rowniez porazke jako motywacje
do podjecia wiekszego wysitku.
Aktywnie uczestniczy w zaje-
ciach gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie cwiczenia.
Stosuje w czasie twiczeh
samoochrone i asekuracje.
Wiasciwie zachowuje sie

w sytuacji zarowno zwyciestwa,
jak i porazki.

Potrafi wskazac korzysci
ptynace z aktywnosci fizycznej
w terenie. Potrafi samodzielnie
przygotowac i przeprowadzic
rozgrzewke. Potrafi przygotowat
swoj organizm do wysitku.
Potrafi przygotowac zestawy
cwiczeh do gimnastyki porannej,
srodlekeyjnej i miedzylekeyjnej.
Wykonuje co najmniej po
jednym ewiczeniu ksztattujacym
wybrane zdolnosci motoryczne
oraz utatwiajacym utrzymanie
prawidtowej postawy ciata.
Potrafi zmierzy¢ tetno w spo-
czynku i po wysitku.

Wykonuje probe wielobojowa
sktadajaca sie z biegu, rzutu

i skoku.

Potrafi wykonat przewrot

w przod z marszu, przewrdt w tyt
oraz prosty uktad gimnastyczny.
Potrafi wykorzystac warunki
naturalne dla rekreacji.

Potrafi z pomoca petnic funkcje
sedziego na zawodach lekkoatle-
tycznych.

Wie, jakie zmiany zachodza

w organizmie podczas wysitku
fizycznego.

Wie, jakie sa zasady i metody
hartowania organizmu.

Zna wartosc ruchu w terenie.
Wie, jakie jest znaczenie rozno-
rodnych form aktywnosci.

Wie, jak bezpiecznie zorganizo-
wat zawody w poszczegdlnych
dyscyplinach lekkiej atletyki.
Wie, jakie dobrat twiczenia
ksztattujace i doskonalace okre-
§lone zdolnosci ruchowe. Zna
pozycje wyjsciowe do twiczen.
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TRENING ZDROWOTNY, CD.

TreSci nauczania

Efekty ksztalcenia — przewidywane osiagnigecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Zabawy skoczne. Skoki, przeskoki, zeskoki.

Wieloskoki na roznym podtozu, jednondz i obundz. Wyskoki
dosiezne z miejsca i z rozbiegu. Pokonywanie przeszkod skokiem
w dal i wzwyz.

Wieloboj z elementami biegu, skoku i rzutu.

Pomiar wynikow w poszczegolnych dyscyplinach. Zasady organi-
zacji zawodow lekkoatletycznych.

Zabawy i biegi terenowe. Biegi przetajowe. Marszobiegi.
Wspinanie sie na przyrzady typowe i nietypowe. Zwisy, wymy-

ki i odmyki na drazkach. Rozne pozycje wyjsciowe i kohcowe

w Cwiczeniach.

Skoki kuczne zawrotne i rozkroczne na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Zasady bezpieczehstwa w czasie twiczeh gimnastycznych,
asekuracja i samoasekuracja.

Aerobik, proste uktady cwiczeh wykonywane w okreslonym
rytmie.

SPRAWNOSC KOORDYNACYJNA!

Cwiczenia i zabawy rozwijajace sprawno$¢ wzrokowo-ruchowa,
wyczucie wlasnego ciata i szybkosc reakcji. Cwiczenia, zabawy

i gry ksztattujace orientacje.

Cwiczenia zwinno$ciowe, przewroty w tyl, w przod, faczenie
przewrotow, przetaczania, sktony, skretosktony.

Podpory przodem w kleku, tytem z siadu podpartego.

Cwiczenia rozwijajace umiejetnosc dziatania w roznych ptaszczy-
znach i na zmiennym podtozu.

Wymijanie, omijanie, przetaczanie sie, przeskoki.

Whieganie i zbieganie po ptaszczyznach ustawionych pod roznym
katem. Zabawy zwinno$ciowe. Tory przeszkod.

Cwiczenia i zabawy ksztattujace orientacje kinestetyczna

(np. zonglerka, przyjmowanie okreslonych pozycji z zamknietymi
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oczyma) i przestrzenna (np. omijanie przeszkod statych i bedacych
w ruchu, bieg z mapa na orientacje w terenie).

Zmiany pozycji ciata i kierunku poruszania sie na sygnaty
wzrokowo-dzwiekowe.

Chwytanie i podrzucanie kilku przedmiotow jednoczesnie. Gry

i zabawy szybkoSciowo-zwinnosciowe. Kontrolowanie utozenia
ciata w przestrzeni (przewroty, faczenie przewrotow, przetaczanie).
Przewrot w przod z marszu, przewrot w tyt dowolnym sposobem.
Rownowaga. Prosty uktad gimnastyczny. Proste ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne (piramidy dwojkowe lub trojkowe).
Elementy gimnastyki artystycznej (dla dziewczat).

Samodzielne opracowywanie prostych uktadow z zastosowaniem
znanych elementow rytmiki, akrobatyki i twiczeh z przyborami.
Jazda na tyzwach, nartach, wrotkach, rowerze.

SPRAWNOSC MORFOFUNKCJONALNA!

Gry i zabawy rozwijajace wydolnosc uktadow ruchu, krazenia
i oddychania.

Cwiczenia, gry i zabawy rozwijajace, wzmacniajace i koryguja-
ce uktad ruchu.

Uwagi o realizacji: Jak najcz¢sciej prowadzic zajecia w terenie.  cyplin lekkoatletycznych wprowadza¢ w formach zabawowych,
W czasie zaje¢ przekazywal elementy wiedzy o regionie. Zwraca¢  wykorzystujac naturalng chec rywalizacji.
uwage na walory turystyczne i rekreacyjne terenu. Zajecia z dys- Elementy gimnastyki powinny wystapi¢ na kazdych zajeciach.
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Odpoczywam i bawie sige

SPORTY CALEGO ZYCIA | WYPOCZYNEK

TreSci nauczania

Efekty ksztalcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.
Bierny i aktywny wypoczynek. Zasady aktywnego wypoczynku.
Roznorodne zabawy, gry ruchowe i rekreacyjne — przepisy, zasady
bezpiecznej organizacji w grupie rowiesniczej. Uproszczone
przepisy zabaw i gier sportowych i rekreacyjnych.

PLywANIE:

Zabawy oswajajace z woda, twiczenia oddechowe i wypornos-
ciowe. Plywanie dowolne, utrzymywanie sie na wodzie. Plywanie
wybranym stylem na piersiach i grzbiecie. Praca rak i nog stylem
dowolnym i klasycznym na piersiach i grzbiecie. Dowolne skoki
do wody na nogi.

Nurkowanie pionowe na matych gtebokosciach. Zasady
bezpieczehstwa zabaw w wodzie i nad woda. Zachowanie si¢

w wypadku niebezpiecznych sytuacji w czasie zajet w wodzie.
Zabawy z elementami gry w pitke wodna.

SANECZKARSTWO, NARCIARSTWO, LYZWIARSTWO:

Zasady bezpieczehstwa w czasie zabaw na $niegu i lodzie, zacho-
wanie sie w przypadku zagrozenia zycia lub zdrowia. Zabawy i gry
ruchowe na $niegu.

Zjazdy ze stoku, kierowanie, hamowanie, zjazd slalomem, zjazd
z podnoszeniem przedmiotow, wyscigi zaprzegow.

Kroki biegowe, zjazd na wprost i w poprzek stoku, jazda ptugiem,
zatrzymanie.

Jazda w przod z roznym ustawieniem tyzew, przektadanka
przodem, wymijanie i omijanie, zatrzymanie na jednej i dwoch
tyzwach.

Gry i zabawy z zastosowaniem elementow techniki jazdy na
sankach, tyzwach i nartach.

Aktywnie uczestniczy we wszel-
kich zajeciach ruchowych.
Stosuje zasady bezpieczenstwa
w czasie zajet w wodzie i nad
woda. Podejmuje wtasciwe
decyzje w przypadku zagrozenia
zdrowia lub zycia w czasie zajet
w wodzie i nad woda.

Aktywnie i chetnie uczestniczy
we wszelkich zajeciach na
Swiezym powietrzu zima.
Wykazuje inicjatywe w organi-
zowaniu imprez rekreacyjnych

i sportowych dla rowiesnikow.
Podczas zajet ruchowych stosuje
zasady zachowania zapewnia-
jace bezpieczehstwo wiasne

i innych.

Wspotpracuje w grupie w celu
osiagniecia zamierzonego
wyniku.

Stara sie pomagac stabszym.
Dba o bezpieczehstwo swoje

i innych.

Stosuje zasade fair play w czasie
wszystkich gier i zabaw.
Whasciwie zachowuje sie w roli

kibica.

Potrafi sie zanurzyc caty

w wodzie.

Potrafi sie samodzielnie utrzymac
na wodzie.

Ma opanowane podstawowe
elementy jazdy na sankach,
tyzwach lub nartach.

Potrafi sam zaproponowat

i zorganizowat zabawy zimowe.
Ma opanowane podstawowe
elementy wybranych dyscyplin
sportowych w stopniu umoz-
liwiajacym wykorzystanie ich

w rekreacji. Stosuje w grze kozto-
wanie pitki ze zmiana kierunku
ruchu, podanie pitki oburacz

i jednoracz, rzut pitki do kosza,
rzut i strzat pitki do bramki,
odbicie pitki oburacz sposobem
gornym.

Potrafi sie podporzadkowat
przepisom i regutom dziatania.
Potrafi samodzielnie stosowac
nabyte wiadomosci i umiejetno-
Sci techniki i taktyki w czasie gry.
Potrafi z pomoca przygotowat

i przeprowadzic rozgrywki
klasowe i szkolne w minigrach
zespotowych.

Wie, jak bezpiecznie zorgani-
zowact zajecia rekreacyjne dla
siebie i swoich rowiesnikow.
Rozumie potrzebe hartowania
organizmu. Wie, jakie sa

zalety czynnego wypoczynku na
Swiezym powietrzu zima. Zna

i stosuje zasady bezpieczehstwa
w czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej.

Ma zasob umiejetnosci

i wiadomosci pozwalajacy na
udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika.
Wie, jakie gry, cwiczenia

i zabawy ksztaltuja poszczegdlne
zdolnosci motoryczne i jak
wplywaja na funkcjonowanie
jego organizmu.

Wie, w jaki sposob zrelakso-
wac sie po meczacej pracy
umystowej.

Zna zasady i warto$¢ czynnego
wypoczynku.

Zna podstawowe reguty orga-
nizowania i przeprowadzania
roznorodnych form aktywnosci
ruchowej o charakterze rekrea-

cyjnym.
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TENIS STOLOWY LUB ZIEMNY:

Sprawnosc techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nog. Ude-
rzenia dowolnym sposobem.

Przepisy uproszczonej gry i sedziowanie, zasady organizacji
turniejow i rozgrywek.

ZESPOLOWE MINIGRY SPORTOWE:

Pitka siatkowa, koszykowa, nozna i reczna. Podstawy zespotowych
gier sportowych.

Zabawowe formy nauczania podstawowych elementow techniki

i taktyki w grach zespotowych. Gra szkolna i wiasciwa. Petnienie
roli organizatora, sedziego i kibica w zespotowych grach sporto-
wych. Zasada fair play. Cwiczenia, gry i zabawy ksztattujace: pra-
widlowe koztowanie, koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku
ruchu, poruszanie sie z pitka i bez niej po boisku, rzuty do kosza,
podania i chwyty, podanie pitki oburacz i jednoracz. Rzut lub strzat
pitki do bramki. Postawa bramkarza. Cwiczenia, gry i zabawy ksztat-
tujace wiasciwa postawe ciata w czasie gry, prawidtowe utozenie
ramion do odbicia dolnego i gornego. Odbicie pitki sposobem
gornym. Cwiczenia zagrywki dolnej. Gra w matych grupach (pary,
dwaojki, trojki). Cwiczenia, gry i zabawy ksztattujace umiejetnosci
prowadzenia pitki w marszu i biegu, przyjecia i podania pitki
dowolnym sposobem, strzaly na bramke i obrone bramki.

REKREACJA:

Jazda na rowerze — doskonalenie umiejetnosci, przygotowanie

do zdobycia karty rowerowej. Wycieczki terenowe na rowerach.
Sprawnosc techniczna roweru. Przepisy ruchu drogowego.

Jazda na wrotkach, nartorolkach lub desce — podstawowe elemen-
ty, zasady bezpieczehstwa.

Zabawy i gry w czasie przerw $rodlekcyjnych i miedzylekcyjnych.
Gry i zabawy rekreacyjne jako sposob wypoczynku i relaksu.
Relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku. Formy wypoczynku
w czasie wakacji. Walory sportowe i rekreacyjne regionu. Cwiczenia
w terenie — podchody, patrolowanie, zwiady, tropienie; okreslanie
stron Swiata wedtug stohca i zegarka; okreSlanie azymutu; oriento-
wanie i czytanie mapy turystycznej; marsz ulicami miasta wyznaczo-
na trasg; zawody w ocenie odlegtosci; obserwacja Srodowiska.

Uczestniczy w pozalekcyj-

nych dziataniach rekreacyjnych
organizowanych przez szkote.
Wykazuje sig stata aktywnoscia
fizyczna w czasie wolnym (rekre-
acyjna, sportowa, turystyczna).
Dba o swoje ciato i zdrowie.
Rozumie sprzeczno$c pomiedzy
uprawianiem sportu a uzalez-
nieniami.

Potrafi zaproponowat i zor-
ganizowac dla siebie i swoich
rowie$nikow roznorodne,
bezpieczne gry i zabawy rekrea-
cyjne, stosujac przepisy w formie
uproszczonej.
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Dbam o swoje zdrowie i bezpieczefistwo

BEZPIECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA | HIGIENA OSOBISTA

TreSci nauczania

Efekty ksztalcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Organizacja i bezpieczenstwo w trakcie wszelkich zajet ruchowych.
Zasady bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach rekreacyjnych

i sportowych (indywidualnie i grupowo).

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego. Przepisy uzywania
przyborow i sprzetu sportowego, regulaminy korzystania z obiek-
tow sportowych.

Wihasciwe przygotowanie do zajet ruchowych (ubior, rozgrzewka,
wybor bezpiecznego miejsca).

Reguty organizacji zabaw i gier, wybor bezpiecznego miejsca
zabaw. Przepisy zabaw i gier sportowych.

Samodyscyplina, asekuracja i samoasekuracja.

Gimnastyka poranna, cwiczenia $rodlekcyjne i miedzylekcyjne.
Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z przyborem

i bez. Proste twiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne.

Wspinanie po linie zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami.
Bezpieczna droga do szkoty, podstawowe przepisy ruchu drogowe-
go (samodzielne uczestnictwo w ruchu drogowym w roli pieszego
i rowerzysty). Przygotowanie do zdobycia karty rowerowej.
Podstawowe nawyki higieniczne (czystosc ubrania i ciata, troska
o wlasne cialo). Hartowanie ciata przez czeste uczestniczenie

w zajeciach na $wiezym powietrzu, uprawianie sportow
zimowych, podejmowanie aktywnosci ruchowej bez wzgledu na
pogode.

Dostosowanie ubioru do warunkow atmosferycznych i rodzaju
zajeC (zmiana stroju po zajeciach ruchowych).

Wypadki i urazy w czasie zajet ruchowych, zasady udzielania
pierwszej pomocy (zranienia, sttuczenia, zwichniecia).
Zachowanie sie w nagtych wypadkach (sposoby wzywania
pomocy, pogotowia ratunkowego, strazy pozarnej, policji).

Stosuje zasady bezpiecznego
uczestnictwa we wszelkich
formach aktywnosci ruchowe;j.
Bezpiecznie korzysta ze sprzetu
i przyborow sportowych.
Stosuje samoasekuracje,
samokontrole i samodyscypline
w czasie zajec ruchowych.
Dba o wiasne ciato i zdrowie.
Prowadzi higieniczny i zdrowy
tryb zycia.

Unika sytuacji zagrazajacych
zdrowiu i zyciu.

W Zzyciu codziennym stosuje
prawa ergonometrii.

Dostrzega grozace niebezpie-
czehstwo, rozpoznaje przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow

i urazow w czasie zajec
ruchowych.

Stosuje samoasekuracje

i samokontrole w czasie twiczen.

W bezpieczny sposob organizuje
dla siebie i innych wszelkie
zajecia ruchowe. Stosuje zasady
bezpiecznego zachowania sie
nad woda i w gorach.

Potrafi wybrat bezpieczne
miejsce zabawy.

Potrafi dostrzec grozace niebez-
pieczehstwo, podjac dziatania
zapewniajace bezpieczehstwo
sobie i innym. Potrafi udzielic
pierwszej pomocy i wiasciwie
sie zachowat w sytuacjach
zagrazajacych zyciu i zdrowiu.
Potrafi sie wtasciwie przygoto-
wac do zajec.

Umie dobrat stroj i obuwie spor-
towe do twiczen, w zaleznosci
od miejsca zajet oraz warunkow
atmosferycznych.

Potrafi zorganizowat z pomoca
wycieczke piesza lub rowerowa
dla siebie i swoich rowiesnikow.
Potrafi czytat mape turystyczna,
postugiwac sie rozktadami jazdy
pociagow i autobusow.

Umie bezpiecznie uczestniczyc
w ruchu drogowym oraz
zachowact sie w czasie zajet
szkolnych i w czasie wypoczyn-
ku w roznych srodowiskach.
Potrafi bezpiecznie korzystat ze
sprzetu i urzadzeh sportowych.

Wie, jakie sa zasady bezpieczne-
go uczestnictwa we wszystkich
formach aktywnosci ruchowe;j.
Wie, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy i jak wezwat pomoc

w sytuacjach zagrazajacych
zyciu lub zdrowiu.

Zna podstawowe przepisy ruchu
drogowego.

Zna sposoby postepowania

w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub Zzycia.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich zajet
ruchowych.

Wie, jakie sa zasady bezpiecz-
nego zachowania sie w gorach

i nad woda, zna sposoby ochrony
przed nadmiernym nastonecz-
nieniem.

Wie, jakie zagrozenia wynikaja
z uprawiania niektorych dyscy-
plin sportowych.
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Wplyw aktywnosci ruchowej na organizm. Potrafi samodzielnie utozyc
Walory rekreacyjno-sportowe najblizszej okolicy. Wycieczki dostosowane do wiasnych mozli-
jednodniowe, turystyka. Biegi i marsze na orientacje, podchody, wosci zestawy Cwiczen gimnasty-
zwiady, tropienie, zgadywanka terenowa. Orientacja w terenie. ki porannej i relaksujacej.

Szacunkowe pomiary duzych odlegtosci, zabawy i gry z elementa-
mi tropienia. Szkolna Sciezka zdrowia.

Zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
Wskazania i przeciwwskazania w uprawianiu sportu.

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu codziennym praw
ergonometrii. Trening interwatowy.
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Trening czyni mistrza

SPORT

TreSci nauczania

Efekty ksztalcenia — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Zasady organizacji i sedziowanie w wybranych dyscyplinach
sportowych.

Rozgrywki sportowe wedtug systemu kazdy z kazdym.
Wykorzystanie w grze poznanych elementow techniki i taktyki.
Podstawowe przepisy zespotowych gier sportowych.

Organizacja zawodow klasowych i ogolnoszkolnych w wybranych
dyscyplinach sportu oraz udziat w nich.

Petnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w zespo-
fowych grach sportowych.

Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce i swie-
cie. Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu, P. de Coubertin.
Przestrzeganie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;j.

LEKKOATLETYKA:

Przepisy poszczegolnych konkurencji lekkoatletycznych.
Organizacja zawodow lekkoatletycznych.

Biegi ptaskie, krotkie (60 m). Biegi przetajowe (do 1000 m dziew-
czeta i do 1500 m chtopcy). Sztafety (4 x 60 m).

Skoki w dal. Rzuty piteczka palantowa. Pomiar i ocena wynikow.

GRY ZESPOLOWE:

Podstawowe zatoZzenia taktyki w grach zespotowych. Wykorzy-
stanie w grze szkolnej poznanych elementow techniki i taktyki.
Organizacja klasowych rozgrywek sportowych w grach zespoto-
wych. Systemy rozgrywek.

Bierze udziat w klasowych

i szkolnych zawodach sporto-
wych.

Wykazuje zainteresowanie
wybrana dyscyplina sportu,
na biezaco sledzi wydarzenia
sportowe w kraju i na wiecie.
Nie wykorzystuje przewagi
losowe;j.

Przestrzega zasady fair play.
Panuje nad swoimi emocjami,
przektada radosc z rywalizacji
sportowej nad jej rezultat.
Dzigkuje za wspolna gre.
Wiasciwie sie zachowuje
zarowno w roli zawodnika, jak
i kibica. Podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych regut

w trakcie rywalizacji sportowej.

Przestrzega zasad olimpizmu
w sporcie i zyciu codziennym.
Rozumie zwiazek pomie-

dzy podejmowanym wysitkiem
treningowym a osiagnieciami
w sporcie.

Potrafi z pomoca nauczyciela
zorganizowac i bezpiecznie
przeprowadzi¢ z rowiesnika-

mi rozgrywki w poszczegolnych
dyscyplinach sportowych. Petni
role zawodnika, sedziego i kibica
na zawodach sportowych.

Potrafi sie podporzadkowat prze-
pisom i regutom dziatania. Potrafi
wyjasnic zasady kulturalnego
kibicowania.

Potrafi poprawnie wykonac
podstawowe elementy techniki

i zastosowac w dziataniu zasady
taktyki w wybranych dyscypli-
nach sportowych.

Wie, co oznaczaja olimpijskie
symbole, zna tradycje ruchu
olimpijskiego.

Ma zasob wiadomosci pozwa-
lajacy na udziat w wybranych
dyscyplinach sportowych

w roli zawodnika i kibica. Zna
przepisy wybranych dyscy-

plin sportowych.

Zna zasady kulturalnego zacho-
wania sie na imprezach sporto-
wych jako kibic i zawodnik. Zna
zasady pomiaru wynikow i oceny
rezultatu w konkurencjach
olimpijskich.
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Uwagi o realizacji: Zwréci¢ baczng uwage na wiasciwe zachowa-
nie si¢ ucznia w czasie imprez sportowych — zaréwno w roli za-
wodnika, jak i kibica.

W kazdym roku nauki utrwala¢ nabyte juz umiejetnosci i ksztat-
ci¢ nowe w zalezno$ci od poziomu opanowania wczesniejszych.

Rozwija¢ zainteresowania wybrang dyscypling sportows przez
przygotowanie gazetek tematycznych, spotkania z zawodnikami,
wyjécia na zawody, wspélne ogladanie transmisji sportowych, §le-
dzenie na biezaco wydarzen sportowych w kraju i na $wiecie.
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