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Nowa podstawa programowa okreslona w Rozporzadzeniu Mi-
nistra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 roku (Dz.U.
2 2009 1. Nr 4, poz. 17) zostaje wdrozona do szkét ponadgimna-
zjalnych od 1 wrzesnia 2012 roku. Najwazniejsza zmiang wpro-
wadzana tym aktem prawnym jest zapis tresci nauczania w formie
wymagan szczegélowych, co jednoznacznie okresla takie same dla
catego kraju efekty nauczania. W ten sposéb rozporzadzenie mini-
sterialne definiuje wspélne dla wszystkich polskich szkét standar-
dy edukacyjne, ktére muszg by¢ realizowane w kazdym programie
nauczania, pozostawia natomiast do decyzji dyrekeji i nauczycieli
zakres tresci, 1 form, ktére pozwolg na osiggnigcie tych efektéw.
Szczegbtowe okreslenie wymagan wprowadza w polskim systemie
edukacji doktadnie sprecyzowana ,edukacyjng odpowiedzialnos¢™
nauczycieli, czyli jednoznacznie opisuje w jakie umiejetnosci, wia-
domosci i postawy powinien wyposazy¢ swojego ucznia nauczyciel

Y Podstawa programowa % komentarzami. 'T. 8: Wychowanie fizyczne
i edukacja dla bezpieczeristwa. Komentarz do podstawy programowej.

MEN, Warszawa 2009.

na danym etapie ksztalcenia. Autorzy programéw muszg tak do-
braé tresci nauczania do sformulowanych centralnie zalozonych
osiagnie¢ ucznia, by zrealizowa¢ wymagania podstawy programo-
wej. W polskim systemie edukacji juz w 1999 roku zrezygnowano
z centralnie opracowywanych programéw nauczania na rzecz
ogdblnych zatozen edukacyjnych w formie podstaw programowych
oraz wymagan egzaminacyjnych, ktére okreslaly efekty ksztatce-
nia. Odejscie od centralnie regulowanego procesu dydaktyczne-
go poszerzylo znacznie zakres autonomii szkét w doborze tresci
ksztatcenia.
Podstawa programowa wychowania fizycznego dla czwartego
etapu ksztatcenia okresla szes¢ gtéwnych dziatéw ksztatcenia:
1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycz-
nego.
2. Trening zdrowotny.
3. Sporty calego zycia i wypoczynek.
4. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.
5. Sport.
6. Edukacja zdrowotna.
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Tak posegregowane tresci nauczania pozwalaja nauczycielowi
na precyzyjne zaplanowanie swojej pracy i jednoczesnie sg czytelng
prognoza podejmowanych dziataii w zakresie edukacji fizycznej.
Nauczyciele na kolejnych etapach edukacji planuja swoja prace
z zalozeniem, Ze uczniowie majg opanowane, okreslone w podsta-
wie programowej dla wczesniejszych etapéw, osiggniecia. Jedno-
cze$nie nauczyciele majg mozliwo$¢ autorskiego, dostosowanego
do konkretnych warunkéw edukacyjnych, planowania sposobu
realizacji wskazanych w podstawie programowej osiagnie¢. Kon-
cepcja edukacji ,Zdrowie * Sport ¢ Rekreacja” obejmuje wszystkie
cztery etapy ksztalcenia, dlatego jest spéjna nie tylko w uktadzie
tresci ksztalcenia, lecz takze w zakresie przewidywanych osiagnieé.

W podstawie programowej zapisano, ze szkota, biorac pod
uwage wymagania, powinna rozwijac i rozbudowywac wlasna ofer-
te programowg. Oznacza to, ze kazda placéwka o§wiatowa na bazie
podstawy programowej powinna stworzy¢ wiasny szkolny zestaw
programéw nauczania. Na kazdym etapie ksztalcenia nalezy da-
zy¢ do rozwoju potrzeby aktywnosci fizycznej. Samodzielnie, bez
przymusu, podejmujemy dziatalno$¢ wtedy, kiedy jest ona zgodna
z naszymi zainteresowaniami, oraz wéwczas, gdy wykonywane
czynnosci przynosza nam satysfakcje i zadowolenie. Dlatego tak
wazne jest, by szkolna oferta wychowania fizycznego jak najsze-
rzej 1 najpelniej zaspokajata potrzeby i zainteresowania ucznidw.
Osiagnigcie tych celéw jest mozliwe dzigki zapisom rozporza-
dzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 r.
w sprawie dopuszczalnych form realizacji dwéch godzin obowiaz-
kowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. z 2009 r. Nr 136,
poz. 1116). Rozporzadzenie to okresla dopuszczalne formy rea-

lizacji dwoch obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w ra-
mach tygodniowego wymiaru godzin. Zajecia te mogg by¢ reali-
zowane jako zajecia lekeyjne, pozalekeyjne i pozaszkolne w formie
zajec sportowych, rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych lub aktyw-
nych form turystyki. Dyrektor szkoly, po uzgodnieniu z organem
prowadzacym i po zaopiniowaniu przez rad¢ pedagogiczna i rade
szkoly, przygotowuje propozycje form realizacji dwéch godzin
zaje¢ wychowania fizycznego. Propozycje powinny uwzgledniaé:
— potrzeby zdrowotne uczniéw, ich zainteresowania oraz osiag-
niecia sportowe w danej dziedzinie sportu lub aktywnosci
fizycznej;
— uwarunkowania lokalne;
— miejsce zamieszkania uczniéw;

tradycje sportowe srodowiska lub szkoty;
— mozliwosci kadrowe?.

W  sposobie realizacji dopuszcza si¢ mozliwo$¢ Iaczenia,
w okresie nie dluzszym niz cztery tygodnie, dwéch godzin obo-
wiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego, z zachowaniem liczby
godzin przeznaczonych na te zajecia.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 lu-
tego 2012 r. w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach
publicznych (Dz.U. poz. 204) stanowi, ze w trzyletnim okresie
nauczania wychowanie fizyczne nalezy realizowaé w wymiarze co
najmniej:

2 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 .
w sprawie dopuszczalnych form realizacji dwéch godzin obowigzko-
wych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. Nr 136, pozycja 1116).
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— dla zasadniczej szkoty zawodowej: 290 godzin,
— dla liceum ogélnoksztatcacego: 270 godzin,
— dla technikum: 360 godzin.

W rozporzadzeniu tym obowiazkowe zajecia edukacyjne zo-
staly obliczone na 33- lub 30-tygodniowy rok szkolny, czyli wy-
chowanie fizyczne powinno by¢ realizowane $rednio, w wymiarze
3 godzin tygodniowo. Proponowany program zostal skonstruo-
wany w taki sposéb, by umozliwi¢ nauczycielom swobodny wybér
formy realizacji zaje¢.

Nauczyciel moze si¢ sta¢ autorem wiasnego programu lub
skorzysta¢ z programéw opracowanych przez innych. Zgodnie
z rozporzadzeniem MEN z dnia 8 czerwca 2009 roku w sprawie
dopuszezenia do uzytku w szkole programéw wychowania przed-
szkolnego i programéw nauczania oraz dopuszczenia do uzytku
szkolnego podrecznikéw (Dz.U. Nr 89, poz. 730) program ,,Zdro-
wie * Sport * Rekreacja” stanowi opis realizacji celéw ksztatcenia
i zadari edukacyjnych okreslonych w podstawie programowej oraz
zawiera zgodne z podstawg programowa, szczegétowe cele ksztat-
cenia i wychowania opisane jako przewidywane efekty nauczania,
tresci nauczania, sposoby osiagania celéw ksztatcenia i wychowa-
nia, opis zatozonych osiagnie¢ ucznia, a takze propozycje kryteriéw
oceny i metod sprawdzania osiggniec ucznia. Obligatoryjne tresci

tego programu, zgodne z podstawa programowa, zostaly uzupet-
nione o tresci fakultatywne, mozliwe do realizacji w zaleznosci od
warunkéw $rodowiskowych i bazy materialnej. Integralng czescig
programu jest szczegélowy plan pracy, czyli rozklad materiatu na-
uczania dla poszczegélnych klas oraz standardy wymagari i zasady
oceniania tworzgce przedmiotowy system oceniania z wychowania
fizycznego.

Kazdy nauczyciel powinien si¢ w swej pracy wykazaé inno-
wacyjnoécia, zaangazowaniem, samodzielnoscig i twérczym po-
dejéciem do zatozeri programowych. Praktyczne wykorzystanie
umiejetnosci i wiadomosci dydaktyczno-wychowawczych powin-
no zaowocowa¢ samodzielnie opracowanymi materiatami, w tym
wiasnymi programami nauczania. Dlatego proponowany materiat
nalezy traktowac¢ jako wskazéwki i propozycje utatwiajace tworze-
nie wlasnych dokumentéw pracy, a nie gotowe przepisy dziatania.
Autorka wyraza zgod¢ na modyfikowanie programu w zakresie
tresci, metod i form oraz osiagnie¢ i sposobéw ich sprawdzania,
z uwzglednianiem potrzeb i mozliwosci uczniéw oraz warunkéw,
w jakich program ma by¢ realizowany z absolutng koniecznoscia
zachowania wymagan szczegétowych okreslonych w podstawie
programowej.
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PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

ZDROWIE + SPORT * REKREACJA

DLA IV ETAPU EDUKACYJNEGO

Koncepcja wychowania fizycznego dla wszystkich etapow edukacyjnych

IV etap edukacyjny
Szkoty ponadgimnazjalne

Zalozenia wstepne:

Program jest czescig ogdlnej koncepcji ksztalcenia w zakresie
wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw ksztatcenia i stano-
wi opis sposobu realizacji zadan edukacyjnych ustalonych w pod-
stawie programowej ksztalcenia ogélnego. W programie zawarte
zostaly propozycje zadan dodatkowych, w tym propozycje tresci
fakultatywnych.

Program powinien si¢ sta¢ inspiracja dla nauczycieli wychowa-
nia fizycznego do samodzielnych poszukiwan zaréwno w zakresie
sposobéw realizacji celéw, jak i systematycznego uzupetniania oraz
dostosowywania tresci do mozliwosci, potrzeb, inwencji i zaintere-
sowari uczniéw, uwarunkowari $rodowiskowych i posiadanej bazy

materialno-dydaktycznej z zachowaniem wymagan szczegétowych
okreslonych w podstawie programowe;.

Zalozenia teoretyczne dla koncepcji edukacji fizycznej
»Zdrowie * Sport * Rekreacja” na wszystkich etapach nauczania:

Wychowanie fizyczne wedtug nowej podstawy programowe;j to
przede wszystkim wdrazanie do troski o zdrowie fizyczne, psychiczne
i spoleczne oraz przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kultu-
rze fizycznej. W wypadku wychowania fizycznego podstawg dziata-
nia jest wiedza naukowa, ktérej zrédta stanowig teoria i metodyka
kultury fizycznej oraz osiagnigcia nauk przyrodniczychispotecznych.
Zmieniajace si¢ na przestrzeni lat teoretyczne podejscie do wycho-
wania fizycznego obejmowalo na poczatku jedynie ksztattowanie
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ciala (éwiczenia cielesne), nastgpnie wychowanie przez ¢wicze-
nia ciata, az do wspétczesnej koncepcji wychowania w trosce o cia-
to. Program jest zgodny z podstawowymi tendencjami rozwoju
szkolnej edukacji fizycznej, takimi jak:

Woychowanie zdrowotne — rozumiane jako troska o zdrowie,
dbatos¢ i poszanowanie swojego ciata, ksztaltowanie zdrowego
stylu zycia. Ukazywanie szkodliwosci uzywek, ksztaltowanie od-
powiedzialnoéci za zdrowie swoje i innych, postaw asertywnych,
umiejetnosci obrony wlasnego zdania i przeciwstawienie si¢ na-
ciskom.

Wychowanie dla przyszloéci, wychowanie do rekreacji — wy-
tworzenie nawyku uprawiania réznych form rekreacji ruchowe;j
i sportu w czasie wolnym. Wyksztatcenie potrzeby ruchu i czyn-
nego wypoczynku, ktéry niesie przyjemne przezycia, zadowo-
lenia i rado$¢. Rozwijanie zainteresowan, przekonari i pozytyw-
nych postaw wobec szeroko rozumianego uczestnictwa w kulturze
fizyczne;.

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

Indywidualizacja — wychowanie fizyczne powinno uwzgled-
niaé zréznicowane potrzeby i wlasciwosci psychofizyczne ucznidw.
Indywidualizacja prowadzonych zajeé, stosowanie metod twor-
czych, uwzgledniajacych indywidualne predyspozycje i uzdolnienia
wychowankéw.

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

Intelektualizacja — uczestnik lekeji powinien mieé $wiadomos¢
uczestnictwa, powinien wiedzie¢, po co éwiczy, jakie sa korzysci
z podejmowanego wysitku. Wiedza powinna si¢ staé podstawa
dziatania. Wychowanie fizyczne powinno umozliwi¢ uczniowi
zrozumienie siebie i swoich potrzeb.

Holizm — jednos¢ procesu edukacyjnego we wszystkich dzie-
dzinach, spéjnos¢ 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 — wlasciwego zachowania si¢ na trybunach
sportowych zaréwno w sytuacji zwycigstwa, jak i porazki swo-
ich faworytéw;

— kultury sedziowania — sprawiedliwej, uczciwej, rzetelnej i obiek-
tywnej oceny wynikéw.

Zajecia wychowania fizycznego powinny zawieraé zatozenia
edukacji olimpijskiej wedtug pedagogiki sportowej P. de Couber-

tina i ksztaltowad takie warto$ci moralne, jak: uczciwosé, odwaga,
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lojalno$é¢, wspétpraca w zespole, przestrzeganie obowiazujacych
norm, przepiséw i regut.

Wymagania szczegétowe, okreslone w podstawie programo-
wej, w programie wyréznione zostaly jako podstawowe osiagnie-
cia. Ich realizacja jest dla kazdego nauczyciela obowigzkowa. Dla
orientacji nauczyciela wymagania szczegétowe zgodne z podstawa
programowg zostaly zapisane kursywa. Sg to umiejetnosci, wiado-
mosci oraz elementy postaw, ktére kazdy uczen musi mie¢ opa-
nowane na zakoriczenie czwartego etapu edukacyjnego. Stanowia
one podstawe edukacji i warunkuja edukacyjna odpowiedzialnos¢
nauczyciela wychowania fizycznego w kazdej ponadgimnazjalnej
szkole w kraju.

Program zawiera tresci nauczania, czyli zakres materiatu, kt6-
rego realizacja pozwala osiggnaé zaplanowane cele edukacyjne.
Przewidywane efekty ksztalcenia, jako wymagania szczegotowe,
zostaly okreslone w zakresie wiadomosci, umiejetnosci oraz po-
staw. W zakresie szkét ponadgimnazjalnych wymagania szczegé-
fowe praktycznie nie dotyczg umiejetnosci ruchowych. Wszystkie
przewidziane do nauczenia elementy techniki, zaréwno w sportach
indywidualnych, jak i zespotowych, powinny zosta¢ opanowane na
wezesniejszych etapach edukacyjnych. Czwarty etap edukacyjny

to intelektualizacja wychowania fizycznego, czyli zakladane osiag-
nigcia przewiduja, ze uczel powinien przede wszystkim posigsé
okreslony zaséb wiedzy, ktéra ma by¢ podstawg do $wiadomych
wyboréw zwigzanych ze zdrowiem i aktywnoscia fizyczng w p6z-
niejszych etapach zycia. Nalezy jednak pamietad, ze istota szkol-
nego wychowania fizycznego jest ruch, dlatego przekaz wiedzy
teoretycznej nalezy zawsze laczy¢é z dziataniem praktycznym.
Dodatkowo w programie zawarte zostaly tresci fakultatywne,
ktére moga by¢ realizowane jako zajecia sportowe, rekreacyjno-
-zdrowotne, taneczne lub turystyczne, w formach szkolnych lub
pozaszkolnych. Uczniowie powinni mie¢ mozliwo$é wyboru w za-
kresie organizacji i tresci tych zajec.

Material nauczania podstawowy, zgodnie z podstawa progra-
mowa, zostal podzielony na szes¢ modutéw:
1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycz-

nego.
2. Trening zdrowotny.
3. Sporty calego zycia i wypoczynek.
4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.
5. Sport.

6. Edukacja zdrowotna.

13
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PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA IV ETAPU EDUKACYJNEGO

Cele ogolne

Cel gléwny wychowania fizycznego w koncepcji edukacji fizycz-
nej ,Zdrowie * Sport * Rekreacja”:

Wdrazanie do dbalosci o sprawnos§¢ fizyczng i prawidtowy
rozwéj, do troski o zdrowie swoje i innych. Przygotowanie do ak-
tywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Cel programu ,Zdrowie * Sport * Rekreacja” dla IV etapu
edukacyjnego — szkoly ponadgimnazjalne — liceum ogélno-
ksztalcace, technikum, zasadnicza szkola zawodowa:

Woyposazenie uczniéw w kompetencje niezbedne do dokonywa-
nia $wiadomych wyboréw zwigzanych z wiasng sprawnoscia, zdro-
wiem oraz wszechstronnym uczestnictwem w kulturze fizyczne;.

Etapowe cele ksztalcenia i wychowania dla IV etapu eduka-
cyjnego okreslone w podstawie programowe;:

Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cate zycie oraz
ochrona i doskonalenie zdrowia wtasnego oraz innych, w szcze-
golnoscei:

— u$wiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie;

— stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu
Zycia;

— dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

— umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonale-
niu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.
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Tresci nauczania. Szczegotowe cele ksztatcenia i wychowania

Tredci nauczania. Szczegbtowe cele ksztatcenia i wychowania

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne: Ksztaltowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych.
Utrwalenie $wiadomosci zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdro-

wiem.

Utrwalanie umiejetnosci samooceny i samokontroli stanu roz-
woju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych oraz sposo-

Rozwijanie zainteresowan ,sportami catego zycia”.
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

béw badania i ksztaltowania cech motorycznych.

TreSci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Bezpieczehstwo i organizacja zajet ruchowych.

Asekuracja, samoasekuracja oraz pomoc podczas cwiczen.
Regulaminy miejsc organizowania zajet ruchowych.

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

Proby sprawnosciowe pozwalajace okreslic wytrzymatosc tlenowa,
site migsni posturalnych oraz gibkosc.

Ocena i samoocena umiejetnosci ruchowych (utylitarnych, rekrea-
cyjnych i sportowych) w trakcie zajec oraz na podstawie wynikow
testow i sprawdzianow.

Interpretacja wynikow testow sprawnosciowych.

Cwiczenia specjalne ksztalttujace podane cechy motoryczne

i rozwijajace okreslone zdolnosci ruchowe.

Wady postawy ciata, przyczyny ich powstawania, cwiczenia
korekcyjno-wyrownawcze.

Ocena i obserwacja rozwoju fizycznego (pomiary wysokosci

i ciezaru ciata, obwodow migsni ud, podudzia i ramion), analiza
uzyskanych wynikow, porownanie z wynikami.

Rozumie potrzebe aktywnosci
fizycznej, potrafi ocenic krytycz-
nie swoja sprawnosc fizyczna.
Wykazuje mocne i stabe strony
swojej sprawnosci fizyczney.
Wykazuje $wiadomosc potrzeby
rozwoju wiasnej aktywnosci
fizycznej i swojego organizmu.
Rozpoznaje sytuacje niebez-
pieczne, podejmuje odpowie-
dzialne decyzje zapewniajace
bezpieczehstwo sobie i innym.

Umie zastosowac wybrany przez
siebie test w celu sprawdzenia

i oceny wilasnej sprawnosci
fizycznej.

Potrafi opracowac i realizowat
odpowiedni dla swoich potrzeb
program aktywnosci fizycznej.
Potrafi kontrolowat i oceniat
stan wydolnosci organizmu,
oraz umiejetnosci ruchowych,
rozrozniac wady postawy

i zapobiegac im.

Potrafi zapobiec niebezpie-
czehstwom podczas zajet
ruchowych.

Wie, jak wysitek fizyczny wpty-
wa na rozwdj i funkcjonowanie
organizmu.

Omawia zalecenia dotyczace
poziomu aktywnosci fizycznej,
w zaleznoici od pfci, okresu
zycia i rodzaju pracy zawodowej.
Wie, jak oceniat stan rozwoju
wiasnego organizmu, zna
sposoby oceny umiejetnosci
ruchowych, wie, jak kwalifiko-
wac wady postawy.

Zna czynniki wplywajace na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od rodziny,
kolegow, mediow i spotecznosci
lokalnej.

15
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PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA IV ETAPU EDUKACYJNEGO

1. Diagnoza sprawnosci..., cd.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw umiejetnosci wiadomosci
Obserwacja i samoocena wiasnej aktywnosci oraz rozwoju fizycz- Umie zastosowac elementy Zna regulaminy obiektow
nego, analiza uzyskanych wynikow, ich interpretacja i krytyczna samoasekuracji i asekuracj, sportowych i zasady bezpiecz-
ocena. dostosowac sie do regulaminow, | nego korzystania z urzadzeh
Samokontrola i ocena rozwoju fizycznego na tle siatek centylo- zadbat o wtasne zdrowie. sportowych.

wych i tabel.

Cwiczenia i dziatania wptywajace na aktywnosc i sprawnosc
fizyczna.

Pomiar pojemnosci zyciowej ptuc i ocena rezultatow.

Prowadzenie dzienniczka samokontroli i samooceny.
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2. Trening zdrowotny

Wzmacnianie i utrzymanie sprawno$ci ze szczegdlnym
uwzglednieniem indywidualnych wtasciwosci morfologicznych
i funkcjonalnych.

Wdrazanie do samodzielnych dziatari na rzecz harmonijnego

Cele ksztalcenia:

Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych dzia-
tani na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.

Rozwijanie wytrwatosci w dgzeniu do celu, ksztattowanie am-

bicji.

rozwoju fizycznego.

TreSci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Funkcjonowanie uktadu oddechowego, krazenia ruchowego

i nerwowego pod wptywem wysitku fizycznego.

Umiejetnosc przygotowania organizmu do wysitku fizycznego.
Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Zasady prawidtowego zywienia, zwiazek diety

z aktywnoscia fizyczna i masa ciata.

SPRAWNOSC KONDYCYJNA!

Szybkosg, sita, wytrzymatosc.

Biegi krotkie i sztafety. Gry i twiczenia biezne z przyborami i bez.
Dynamiczne i statyczne formy ruchu z: pokonywaniem wtasnego
ciezaru ciata, oporowaniem przez wspottwiczacego, stosowaniem
dodatkowego obciazenia.

Zwisy, podpory, rzuty, wspinania, dzwigania, przeciagania itp.
Cwiczenia na przyrzadach uwzgledniajace harmonijny rozwoj
poszczegolnych partii miesniowych. Gry ruchowe z mocowaniem,
przeciaganiem, przepychaniem, przenoszeniem wspotcwiczacego.

Skoki, wieloskoki. Skoki w dal, wzwyz, dosiezne, przez przyrzady
typowe. Pokonywanie przeszkod skokiem w dal i wzwyz.
Atletyka terenowa i zabawy biegowe.

Biegi przefajowe. Marszobiegi. Cross.

Cwiczenia akrobatyczne, tahce, twiczenia przy muzyce, aerobik.
Cwiczenia z elementami strechingu. Cwiczenia z pitkami lekarskimi.
Biegi przetajowe, marszobiegi. Biegi ciagte na dtuzszych dystansach.

Nie stosuje sterydow i zadnych
srodkow dopingujacych.

Ocenia reakcje wfasnego organi-
zmu na wysifek fizyczny o roznej
intensywnosci.

Dba o rozw0j wlasnej sprawno-
Sci fizycznej i ruchowe;j.

Zna wartosc ruchu w terenie,
rozumie potrzebe hartowania
organizmu.

Jest wytrwaty w dazeniu do celu.
Rozumie zwiazek pomiedzy
aktywnoscia fizyczna i zywie-
niem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

PoraZzke traktuje jako mobilizacje
do zwiekszenia wysitku.
Wykazuje stata dbatosc o spraw-
nosc kondycyjna, koordynacyjna
oraz morfofunkcjonalng, przeja-
wia troske o rozwoj fizyczny.

Potrafi wskazat korzysci ptynace
z aktywnoéci fizycznej.

Potrafi samodzielnie przygoto-
wac i przeprowadzic rozgrzewke
dostosowana do planowanych
zajeC.

Umie opracowac i zade-
monstrowac zestaw ¢wiczeh
ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, okreslone partie
miesni, korygujace postawe.
Potrafi zaplanowat i wykonat
uktad gimnastyczny, wybrac

i pokonac trase crossu.

Potrafi wykorzystac warunki
naturalne do uprawiania sportu.
Umie wykonat proste twiczenia
relaksacyjne.

Potrafi samodzielnie przygoto-
wat zadania sprawnosciowe
dostosowane do wtasnej
wydolnosci.

Wie, jakie zmiany zachodza

w organizmie podczas wysitku
fizycznego i jakie korzysci dla
zdrowia wynikaja z roznych form
aktywnosci fizycznej.

Wie, jakie sa zasady zdrowego
stylu zycia.

Wyjasnia, na czym polega
prozdrowotny styl zycia.

Zna roznice pomigdzy wypo-
czynkiem czynnym i biernym,
praca umystowa i fizyczna.
Omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciafa we
wszystkich okresach zycia.

Wie, jakie gry i twiczenia ksztal-
tuja poszczegolne zdolnosci
motoryczne i jak wptywaja na
funkcjonowanie organizmu.
Wie, jaki jest wptyw cwiczeh

na zachowanie prawidtowej po-
stawy ciata, zna zasob cwiczeh
rozwijajacych ogolna sprawnosc
organizmu.
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2. Trening zdrowotny, cd.

TreSci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Sporty walki. Cwiczenia na sitowni. Szkodliwosc nieumiejetnego
stosowania cwiczeh sitowych.

SPRAWNOSC KOORDYNACYINA!

Szybkosc reakgji, orientacja, rownowaga:

Cwiczenia i gry ksztaltujace orientacje i szybkosc reakcji na
sygnaty dzwiekowe i wzrokowe.

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

Reagowanie na ruchy partnera. Sprawne operowanie przyborami.
Zonglerka.

Kontrolowanie utozenia ciata w przestrzeni (przewroty, taczenie
przewrotow, przerzuty bokiem, przetaczanie, stanie na rekach).
Kroki taneczne, skoki przez przyrzady skoki do wody, przerzuty
bokiem, stanie na gtowie i rekach.

Biegi z omijaniem przeszkod, na orientacje.

Elementy gier zespotowych, np. chwyty, obserwacja pola gry.
Cwiczenia ksztattujace umiejetnosc dziatania w roznych ptaszczy-
znach i na roznym podtozu.

Przejscia po roznych przedmiotach i przyrzadach.

Biegi po wyznaczonych liniach i ptaszczyznach pochytych.
Jazda na wrotkach, tyzwach, snowbordzie, nartach, deskorolce,
rowerze itp.

SPRAWNOSC MORFOFUNKCJONALNA!

Cwiczenia rozwijajace wydolnost uktadow krazenia i oddychania
Cwiczenia zwiekszajace obszernosc ruchowa w stawach oraz
Cwiczenia wzmacniajace i korygujace ukiad kostno-stawowo-
-wiazadtowy.

Cwiczenia wzmacniajace rozne grupy miesniowe.

Cwiczenia o charakterze aerobowym.

Wie, gdzie szukat wiarygodnych
informacji o zdrowiu i sporcie,
dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych na ten
temat.

Potrafi opracowact i zademonstro-
wac zestaw cwiczeh ogolno-
rozwojowych oraz twiczeh

na sitowni. Umie stosowac
wiasny program wzmacniajacy
poszczegolne sprawnosci.

Potrafi obliczyt i zinterpretowat
wskaznik wagowo-wzrostowy —
BMI.

Zna choroby cywilizacyjne spo-
wodowane niedostatkiem ruchu
(choroby ukfadu krazenia, ukfadu
ruchu, otytosc), omawia sposoby
zapobiegania tym chorobom.
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3. Sporty calego zycia i wypoczynek

Cele ksztalcenia:

Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Wykorzystanie poznanych umiejetnosci ruchowych w dziata-

niach praktycznych — sportowo-rekreacyjnych.

Treéci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.

PEYWANIE:

Praktyczne zasady bezpieczehstwa w czasie zajet nad woda i w wo-
dzie, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu ptywajacego.
Ptywanie wybranym stylem na piersiach i grzbiecie (minimum 25 m).
Ptywanie pod woda dowolnym sposobem na krotkim odcinku.
Nurkowanie pionowe do 2 m gtebokosci. Skoki na nogi i na gtowe
z roznych wysokosci.

Zabawy z elementami gry w pitke wodna.

Elementy ratownictwa, udzielanie pierwszej pomocy tonacemu.
Przepisy, organizacja zawodow ptywackich, sedziowanie.

SPORTY ZIMOWE:

Zjazd na wprost i w skos stoku, kierowanie, hamowanie, zjazd
slalomem z podnoszeniem przedmiotow, wyscigi.

Dostosowanie krokow biegowych do uksztattowania terenu, zjazd
na wprost i w skos stoku ze zmiana predkosci, jazda slalomem,
indywidualny dobor sprzetu narciarskiego.

Jazda w przod i po kole, przektadanka przodem i tytem, slalom, zatrzy-
manie roznymi sposobami. Elementy hokeja, elementy jazdy figurowej.
Gry i zabawy z zastosowaniem elementow techniki jazdy na
sankach, tyzwach i nartach.

Zasady bezpieczenstwa w czasie zajet na $niegu i lodzie.

TENIS ZIEMNY | STOLOWY:

Sprawnosc techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nog,
uderzenia.

Sprawnosc taktyczna: plan gry, gra pojedyncza, gra podwojna, gra
mieszana, formacje taktyczne, rytm gry, zachowania taktyczne,
skutecznosc.

Aktywnie uczestniczy we wszel-
kich zajeciach ruchowych.
Przejawia potrzebe uczest-
niczenia w roznych formach
rekreacyjnych i turystycznych,
wykazuje chet do uczestni-
czenia we wspdtzawodnictwie
sportowym, potrzebe stoso-
wania czynnego wypoczynku

i relaksacji. Wykazuje sie stata
aktywnoécia fizyczna w czasie
wolnym (rekreacyjna, sportowa,
turystyczna).

Uczestniczy w pozalekcyjnych
dziataniach sportowych i rekre-
acyjnych organizowanych przez
szkote lub poza szkota.

Dba o swoje ciato i zdrowie.
Rozumie sprzeczno$c pomiedzy
uprawianiem sportu a uzalez-
nieniami.

Ma opanowane podstawowe
elementy wybranych dyscyplin
sportowych w stopniu umoz-
liwiajacym wykorzystanie ich
w rekreacji.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespofowych
formach aktywnosci fizycznej.
Potrafi opracowac i zorga-
nizowac wybrane zajecia
sportowo-rekreacyjne w szkole
i w Srodowisku dla swoich
rowiesnikow. Umie zorganizo-
wac sobie i najblizszym czynny
wypoczynek, stosowat cwiczenia
relaksacyjne. Potrafi uczestni-
czyt w zawodach sportowych.
Reprezentuje szkote w zawodach
miedzyszkolnych.

Potrafi wykorzystac walory re-
kreacyjne i sportowe najblizszej
okolicy do organizowania dla
siebie i innych wypoczynku
czynnego.

Zna rozne formy indywidualnej
i zespotowej aktywnosci
ruchowe;j.

Zna warto$¢ czynnego wypo-
czynku.

Wie, jak bezpiecznie zorgani-
zowact zajecia rekreacyjne dla
siebie i swoich rowiesnikow.
Zna podstawowe reguty organi-
zowania i przeprowadzania
roznorodnych form aktywnosci
ruchowej o charakterze re-
kreacyjnym.

Zna techniki automasazu, relak-
sacji i czynnego wypoczynku.
Wie, jak uczestniczyc w zyciu
sportowym szkoty i Srodowiska.
Zna zasady wspotzawodnictwa
sportowego.

Zna i stosuje zasady bezpieczen-
stwa w czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej.
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3. Sporty catego zycia i wypoczynek, cd.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Przepisy gry i sedziowanie, zasady organizacji turniejow i rozgrywek.
ZESPOLOWE GRY SPORTOWE:

Pitka siatkowa, koszykowa, nozna i reczna w formach rekreacyjnych.
Przepisy zespotowych gier sportowych.

Petnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w zespo-
towych grach sportowych. Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.
Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce i Swiecie.
RucH I MUZYKA:

Podstawowe kroki polskich tahcow narodowych (kujawiak, oberek,
krakowiak, mazur, polonez). Podstawowe kroki tahcow towarzy-
skich i regionalnych.

Aerobik, step aerobik, callanetics, jazz gimnastyka itp.

Zasady zachowania sie podczas zabaw tanecznych. Organizacja
konkursow tanca, oraz zabaw i dyskotek.

REKREACJA:

Indywidualne formy ruchu (turystyka rowerowa, jazda konna, tenis
stofowy i ziemny, wspinanie na sztucznych sciankach, Sciezka
zdrowia itp.).

Zespotowe formy ruchu (korwbal, futsal, siatkonoga, palant,
badminton, sporty walki, rugby itp.).

Organizacja wycieczek, biwakow i obozow, festynow rekreacyjno-
-sportowych.

Organizacja zawodow klasowych, miedzyklasowych, szkolnych

i miedzyszkolnych. Szkolenie mtodziezowych organizatorow
sportu, sedziow sportowych i dziataczy sportowych. Udziat we
wspotzawodnictwie sportowym.

Techniki relaksacyjne. Gry i zabawy rekreacyjne jako sposob
wypoczynku i relaksu. Masaz, technika automasazu. Gimnastyka
oddechowa.

Cwiczenia w terenie — marsze na orientacje, podchody, patrolowa-

nie, zwiady, tropienie.
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4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista

Cela ksztalcenia:

Wyksztalcenie umiejgtnosci osobistych i spotecznych sprzyja-

jacych zdrowiu i bezpieczeristwu.

Treéci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Wypadki i urazy w czasie zajet ruchowych, zasady zachowania
sie podczas nagtych wypadkow, udzielanie pierwszej pomocy.
Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego, regulaminy
korzystania z obiektow sportowych.

Wiasciwe przygotowanie do zajec ruchowych (ubior, rozgrzewka,
wybor bezpiecznego miejsca).

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu codziennym praw
ergonometrii.

Samoasekuracja i samokontrola w czasie twiczen.

Literatura zwiazana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i aktywnos-
cia ruchowa.

Czynniki optymalizujace prawidtowy rozwoj.

Czy sport zawsze jest zdrowy? Zagrozenia zwiazane z uprawia-
niem niektorych dyscyplin sportu. Wskazania i przeciwwskazania
W uprawianiu sportu.

Postawa ciafa.

Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z przyborem

i bez.

Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne. Przewroty w przod

z marszu i biegu i przez niskie przeszkody, taczenie przewrotow.
Stanie na glowie, na rekach, przerzut bokiem. Proste cwiczenia
zwinnoéciowo-akrobatyczne piramidy wieloosobowe.

Zwisy, wymyki, odmyki na drazkach. Podpory, wspinania i zwisy
na linach.

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Organizacja i bezpieczehstwo w trakcie wszelkich zajet ruchowych.

Prowadzi higieniczny i zdrowy
tryb zycia.

Unika sytuacji zagrazajacych
zdrowiu i zyciu.

Przejawia chect do rozwijania
wiasnej tezyzny fizycznej,
ksztattowania wtasnej sylwetki,
i sprawnosci, przez twiczenia
gimnastyczne.

W Zyciu codziennym stosuje
prawa ergonometrii.

Dostrzega grozace niebezpie-
czehstwo, zapewnia bezpieczen-
stwo sobie i innym.

Stosuje samokontrole i samooce-
ne w czasie twiczen. W bez-
pieczny sposob organizuje dla
siebie i innych wszelkie zajecia
ruchowe.

Aktywnie uczestniczy w zaje-
ciach gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie cwiczenia.
Stosuje w czasie cwiczeh
samoochrone i asekuracje.

Potrafi sie bezpiecznie zachowat
w czasie zajec szkolnych

i w czasie wypoczynku w roz-
nych $rodowiskach.

Potrafi wykonat elementy
gimnastyki podstawowej, umie
samodzielnie zaplanowat

i zademonstrowat cwiczenia
bezpiecznie i z asekuracja.
Potrafi wykonat twiczenia
ksztattujace i kompensacyjne

w celu przeciwdziatania nega-
tywnym dla zdrowia skutkom
pracy, w tym pracy w pozycji
siedzacej i przy komputerze.
Potrafi udzieli¢ pierwszej po-
mocy i whaSciwie sie zachowat
w sytuacjach zagrazajacych
zyciu i zdrowiu.

Potrafi samodzielnie utozy¢
dostosowane do wiasnych mozli-
wosci zestawy Cwiczeh gimnasty-
ki porannej i relaksujacej.

Wie, jakie sa przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i urazow
w czasie zajet ruchowych.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich zajet
ruchowych.

Zna pozycje wyjsciowe do
cwiczeh.

Wie, jakie dobrat cwiczenia
ksztattujace i doskonalace okre-
Slone zdolnosci ruchowe. Wie,
jaka jest systematyka cwiczen
gimnastycznych.

Wie, jakie zagrozenia wynikaja
z uprawiania niektorych dyscy-
plin sportowych.

Wyjasnia, na czym polega
umiejetno$c oceny stopnia
ryzyka zwiazanego z niekto-
rymi sportami lub wysitkami
fizycznymi.

Zna i stosuje zasady higieny
zwiazane ze zmianami zacho-
dzacymi w okresie dojrzewania.
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4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista, cd.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Skoki gimnastyczne: kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrza-
dach typowych i nietypowych.

Skoki (kuczne, rozkroczne, zawrotne, lotne).

Rzuty i chwyty roznymi przyborami.

Stanie na rekach, przerzut bokiem, stanie na glowie.

Uktady cwiczeh wolne, na przyrzadach, tory przeszkod, cwiczenia
przy muzyce.

Elementy gimnastyki sportowej, akrobatycznej i artystycznej.
Cwiczenia z przyborem — z pitka, wstazka, skakanka, obrecza oraz
z przyborami nietypowymi.

Proste uktady gimnastyczne, samodzielne tworzenie uktadow
twiczen z przyborem lub bez.

Samoasekuracja i samokontrola w czasie twiczeh.

Atletyka terenowa, gry terenowe.
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5. Sport

Zaznajomienie z ideami olimpizmu i symbolami olimpijskimi.
Whojenie zasad kultury kibicowania i dopingowania swoich

Cele ksztalcenia:
Doskonalenie umiejetnosci organizacji i przeprowadzania roz-

grywek sportowych.

faworytéw.

Poznanie przepiséw réznorodnych dyscyplin sportowych.
Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznych dzigki wspot-
pracy w grupie, umiejetnosci podporzadkowania si¢ okreslonym

regulom dziatania w zespole.

TreSci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Przepisy organizacyjne i sedziowanie w wybranych dyscyplinach
sportowych.

Petnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w wybra-
nych dyscyplinach sportowych. Systemy rozgrywek sportowych.
Zasada fair play, uczciwa rywalizacja. Szkodliwosc dopingu

w sporcie.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu, P. de Coubertin.
LEKKOATLETYKA:

Biegi pfaski, krotkie. Biegi przetajowe. Sztafety.

Biegi przez ptotki. Skoki: w dal, wzwyz, trojskok.

Pchnigcie kula. Rzut oszczepem. Rzut dyskiem.

Piecioboj: bieg 100 m, bieg przez ptotki, skok wzwyz lub skok

w dal, 800 m dziewczeta, 1000 m chtopcy.

Pomiar i ocena wynikow.

Przygotowanie i przeprowadzenie szkolnych zawodow sportowych
w konkurencjach lekkoatletycznych. Przepisy poszczegolnych
konkurencji, sedziowanie zawodow.

Historia lekkoatletyki w Polsce i na wiecie.

GRY ZESPOLOWE:

Wykorzystanie w grze szkolnej wiasciwej poznanych elementow
techniki i taktyki.

Przestrzega zasady fair play

W sporcie i w zuciu.

Wykazuje sie umiejetnoscia
wspotpracy w zespole.
Wihasciwie i kulturalnie
zachowuje sie w czasie imprez
sportowych, zarowno w roli
zawodnika, jak i kibica.
Wymienia i interpretuje przykfady
konstruktywnego i destrukcyj-
nego zachowania sie kibicow
sportowych.

Uczestniczy w zawodach sporto-
wych w roli kibica i zawodnika.
Rozumie zwiazek pomiedzy
podejmowanym wysitkiem
treningowym a osiagnieciami

w sporcie.

Stosuje zasade fair play.
Omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania
srodkow dopingujacych.

Potrafi zorganizowac i bezpiecz-
nie przeprowadzi¢ z rowiesnika-
mi rozgrywki w poszczegolnych
dyscyplinach sportowych.
Potrafi poprawnie wykonat
podstawowe elementy techniki

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

Umie zorganizowac i sedziowac
zawody sportowe w wybranej
dyscyplinie sportu.

Potrafi wiasciwie sie zachowac
zarbwno w sytuacji zwyciestwa,
jak i porazki.

Potrafi sie podporzadkowat
przepisom i regutom dziatania.

Wyjasnia relacje miedzy sportem
profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem.

Zna techniki i taktyki wybranych
gier zespotowych, wie, jak je
zastosowal w grze.

Zna reguty wspotdziatania

w zespole i kultury kibicowania.
Posiada zasob wiadomosci
pozwalajacy na udziat w wybra-
nych dyscyplinach sportowych
w roli zawodnika, sedziego

i kibica.

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

Zna zasady kulturalnego
zachowania sie na imprezach
sportowych jako kibic

i zawodnik.

Zna zasady pomiaru wynikow

i oceny rezultatu w konkuren-
cjach olimpijskich.
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5. Sport, cd.

Tredci nauczania Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie
postaw umiejetnosci wiadomosci
PILKA RECZNA: Panuje nad swoimi emocjami,
Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty | przektada radosc z rywalizacji
na bramke, zwody, blokowanie rzutow, zastony, gra bramkarza. sportowej nad jej rezultat.
Atak szybki i pozycyjny. Obrona ,kazdy swego”, stref i kombino- | Wykazuje sie charakterem i sita
wana. Fragmenty gry ataku i obrony, zagrania sytuacyjne. woli, pomaga stabszym.
Przepisy gry i sedziowanie. Przestrzega zasad olimpizmu
Gra szkolna i whasciwa. w sporcie i zyciu codziennym.
Wspotzawodnictwo, organizacja ogblnoszkolnych zawodow. Wykazuje zainteresowanie
Koszykowka: wybrana dyscyplina sportu,
Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty, koztowanie, na biezaco $ledzi wydarzenia
rzuty, obroty, zwody, zatrzymania, ominiecia, wyjscia do pitki. sportowe w kraju i na $wiecie.

Obrona ,kazdy swego”, stref i kombinowana. Obrona pozycyjna.
Gra na tablicy. Atak szybki i pozycyjny. Fragmenty gry ataku

i obrony, zagrania sytuacyjne.

Przepisy gry i sedziowanie.

Gra szkolna i wiasciwa.

Wspotzawodnictwo, organizacja zawodow.

PItKA SIATKOWA:

Elementy techniki i taktyki gry: Odbicia gorne i dolne, odbicia sytu-
acyjne, zagrywka, wystawienie, zbicie i przyjecie pitki zastawianie,
asekuracja. Pozycja siatkarska. Ustawienie na boisku w obronie

i ataku. Przepisy gry i sedziowanie.

Gra szkolna i wiasciwa.

Wspotzawodnictwo, organizacja zawodow.

PitkA NOZNA:

Elementy techniki i taktyki gry: przyjecia pitki, prowadzenie pitki,
uderzenia, drybling, zonglerka, zwody, gra ciatem, odbieranie
pitki, wrzut z autu, rogu, strzaty na bramke, gra bramkarza
Fragmenty gry ataku i obrony, atak szybki i pozycyjny.

Przepisy gry i sedziowanie.

Gra uproszczona i wiasciwa.

Wspotzawodnictwo, organizacja zawodow.
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6. Edukacja zdrowotna

Cele ksztalcenia:
Ksztalcenie postaw prozdrowotnych.
Umiejetnos¢ dbania o zdrowie wiasne i innych.

Treéci nauczania

Efekty — przewidywane osiagniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Pojecie zdrowia i choroby. Zdrowie jako wartosc.

Potrzeby cztowieka. Piramida potrzeb. Zwiazek potrzeb psychicz-
nych z potrzebami organicznymi.

Czynniki sprzyjajace zdrowiu. Tryb zycia a zdrowie.

Zdrowie psychiczne i spoteczne. Srodowisko sprzyjajace zdrowiu.
Zachowania prozdrowotne. Odpowiedzialnosc za bezpieczehstwo
oraz zdrowie swoje i innych. Co moZze pozbawic nas zdrowia?
Hartowanie organizmu i pielegnacja wiasnego ciata.

Utrwalenie podstawowych nawykow higienicznych.

Higiena psychiczna i fizyczna.

Pozytywny obraz siebie samego i otaczajacego $wiata. Co sprawia,
ze jesteSmy radosni i pogodni? Dobre samopoczucie — jak je sobie
zapewnic?

Zyczliwosc i lojalnost w stosunkach miedzyludzkich.
Podejmowanie decyzji. Kto ma na mnie wptyw? Pozytywne i ne-
gatywne informacje zwrotne. Krytyka konstruktywna. Obiektywny
samokrytycyzm. Realna samoocena swojej osoby.

Poczucie wlasnej wartosci.

Nasze mocne strony. W czym jestesmy dobrzy? Nasze stabe
strony. Co mozemy zmienic? Jak sie pozytywnie rozwijac? Gdzie
szukat pomocy? Sojusznicy.

Kogo i jak prosic o pomoc?

Umiejetnosc rozmowy i stuchania innych.

Umiejetnos¢ odmawiania. Asertywnosc.

Szkodliwy wptyw uzywek na organizm.

Co to jest natog? Od czego mozna sie uzaleznic? Uzaleznienie,
jego przyczyny i skutki.

Jest Swiadomy celowosci

i koniecznosci prowadzeni
prozdrowotnego stylu zycia,
dbania o zdrowie swoje i swoich
bliskich.

Wyjasnia, na czym polegaja
samobadanie i samokontrola
zdrowia.

Prowadzi zdrowy styl zycia.
Przestrzega zasad higieny pracy
umystowej.

Przestrzega zasad higieny
osobistej.

Dokonuje wyborow korzystnych
dla zdrowia.

Wyjasnia, co to znaczy by¢
aktywnym pacjentem.

Dba o zdrowie swoje i innych.
Wyjasnia, co oznacza odpowie-
dzialnosc za zdrowie wfasne
iinnych.

Wyjasnia, dlaczego zdrowie
jest wartoscia dla cztowieka

i zasobem dla spoteczenstwa.
Wiasciwie zachowuje sie

w sytuacjach stresowych.

W pozytywny sposob radzi sobie
z negatywnymi emocjami.

Potrafi rozpoznat sytuacje

i czynniki zagrazajace zdrowiu.
Potrafi wiasciwie zaplanowat
czas pracy i wypoczynku.

Potrafi sie oprzet presji

i namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych

i innych zachowan szkodliwych
dla zdrowia.

Planuje rozwoj swoich pozytyw-
nych cech i pracuje na poprawa
stabych stron charakteru.
Wyjasnia, na czym polega praca
nad soba dla zwiekszenia wiary
w siebie, poczucia wiasnej warto-
Sci i umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Potrafi droga negocjacji przeko-
nac innych do wtasnej koncepcji
postepowania.

Potrafi wykorzystac swoja wiedze
i umiejetnosci do ksztattowania
zachowah prozdrowotnych
wiasnych i rowiesnikow.

Potrafi sie wlaéciwie zachowat
w kontaktach z osobami niepet-
nosprawnymi i chorymi.

Wie, na czym polega dbatosc

o zdrowie w okresie mfodosci

i wczesnej dorostosci.

Wie, co to jest zdrowie psychicz-
ne i fizyczne, zna czynniki, ktore
na nie wplywaja.

Wie, gdzie szukat wsparcia

w rozwiazywaniu swoich
problemow.

Wyjasnia, na czym polega
konstruktywne przekazywanie

i odbieranie pozytywnych i ne-
gatywnych informacji zwrotnych
oraz radzenie sobie z krytyka.
Zna swoje stabe i mocne strony.
Omawia konstruktywne, opty-
mistyczne sposoby wyjasniania
trudnych zdarzen i przeformu-
fowania mysli negatywnych na
pozytywne.

Wie, jakie sa szkodliwe skutki
uzywania alkoholu, nikotyny

i innych substancji psychoaktyw-
nych. Zna zasady prozdrowotnego
stylu. Wie, jak dbat o zachowanie
zdrowia, wyjasnia, dlaczego nalezy
sie poddawat badaniom profilak-
tycznym w okresie cafego zycia.
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