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Zmiana podstawy programowej, wprowadzona do gim-
nazjum 1 wrzesnia 2009 r., uszczegédtawia tresci nauczania
przedstawione jako wymagania szczegétowe w zakresie
wychowania fizycznego.

Podstawa programowa okresla siedem gléwnych dziatow
ksztalcenia:
1. Diagnoza sprawnoéci i aktywnosci fizycznej oraz rozwo-

ju fizycznego.

. Trening zdrowotny.
. Sporty calego zycia i wypoczynek.
. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista.
Sport.
. Taniec.
. Edukacja zdrowotna.

Tak posegregowane tresci nauczania pozwalaja nauczycie-
lowi na precyzyjne zaplanowanie swojej pracy i jednoczesnie
sa czytelng prognoza podejmowanych dzialan w zakresie
edukacji fizycznej.

NO U N
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WPROWADZENIE

Wprowadzone zmiany wymuszaja dostosowanie obo-
wigzujacych programéw nauczania do aktualnych tresci
podstawy programowej. Z kolei zmiany w ustawie o sys-
temie o$wiaty - ustawa z dnia 19 marca 2009 r. o zmianie
ustawy o systemie oSwiaty oraz o zmianie niektérych
innych ustaw (Dz. U. Nr 56, poz. 458 z dnia 7 kwietnia
2009 r.) - nakladaja na dyrektorow szkét obowigzek do-
puszczenia programéw zgodnych z nowa podstawg pro-
gramowga do uzytku szkolnego. Juz nie minister edukagji,
a dyrektor szkoty decyduje o dopuszczeniu programu do
realizacji. Nauczyciel moze stac sie autorem programu lub
skorzystac z programéw opracowanych przez innych. Zda-
jac sobie sprawe z tego, iz wielu nauczycieli, szczegélnie
z malym stazem pracy, nie jest przygotowanych do tworze-
nia programéw autorskich, proponujemy program ,,Zdro-
wie « Sport « Rekreacja”. Jest on czesciag kompleksowej
koncepcji ksztalcenia w zakresie wychowania fizycznego
dla wszystkich etapéw edukacyjnych. Obligatoryjne tresci
tego programu, zgodne z podstawa programowa, zostaly
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WPROWADZENIE

uzupelnione o tresci fakultatywne, mozliwe do realizacji
w zaleznosci od warunkow srodowiskowych i bazy mate-
rialnej. W celu ulatwienia pracy nauczycielom stworzona
zostata jednoczesnie obudowa dydaktyczna, ktéra zawiera
plany pracy, przedmiotowy system oceniania, jak réwniez
przyklady form diagnozy i ewaluacji dzialann w zakresie
wychowania fizycznego.

Kazdy nauczyciel powinien w swej pracy wykazaé sie
innowacyjnoécia, zaangazowaniem, samodzielnosciqg i twor-
czym podejsciem do zalozen programowych. Praktyczne
wykorzystanie umiejetnosci i wiadomosci dydaktyczno-wy-
chowawczych powinno zaowocowaé samodzielnie opraco-
wanymi materialami, w tym takze wlasnymi programami
nauczania. Dlatego proponowany material nalezy trakto-

wacé jako wskazéwki i propozycje ulatwiajace tworzenie
wlasnych dokumentéw pracy, a nie gotowe przepisy dzia-
tania.

Prezentowane w poradniku materiaty to rezultat wlasnej
pracy autoréow nad doskonaleniem warsztatu pedagogicz-
nego. W konicowej czesci zamieszczono wykaz aktualnych
dokumentéw prawnych, ktérych znajomosé dla nauczycie-
la wychowania fizycznego wydaje sie niezbedna.

Mamy nadzieje, ze pozycja ta, chociaz w niewielkim
stopniu, ulatwi nauczycielom wychowania fizycznego reali-
zowanie zadan dydaktyczno-wychowawczych i organizacyj-
nych w zakresie prowadzenia podstawowej dokumentacji
pracy.

Autorzy
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PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - GIMNAZJUM

ZDROWIE « SPORT - REKREACJA
Koncepcja wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw edukacyjnych

Zalozenia wstepne:

1.

Program jest czescia ogélnej koncepcji ksztalcenia w za-
kresie wychowania fizycznego dla wszystkich etapéw
ksztalcenia.

. Program stanowi opis sposobu realizacji zadan edukacyj-

nych ustalonych w podstawie programowej ksztalcenia
ogolnego.

. W programie zawarte zostaly propozycje zadan dodatko-

wych, w tym propozycje tresci fakultatywnych.

Autor: Urszula Kierczak

4. Program powinien sie sta¢ inspiracja dla nauczycieli

wychowania fizycznego do samodzielnych poszukiwan
zaréwno w zakresie sposobdw realizacji celow, jak i syste-
matycznego uzupelniania oraz dostosowywania tresci do
mozliwosci, potrzeb, inwengji i zainteresowan uczniéow.

. Nauczyciele wychowania fizycznego powinni modyfi-

kowac¢ program w zaleznosci od uwarunkowan érodo-
wiskowych i posiadanej bazy materialno-dydaktycznej
z zachowaniem tresci okreslonych w podstawie progra-
mowej.
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Uwagi wstepne

Wychowanie fizyczne, wedlug nowej podstawy programo-

wej, tonie tylko dziatania zmierzajace do poprawy sprawnosci

fizycznej, to przede wszystkim wdrazanie do troski o zdrowie
fizyczne, psychiczne i spoleczne oraz przygotowanie do ak-
tywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Dla wychowania fizycznego podstawa dziatania jest
wiedza naukowa, ktérej Zrédla stanowia teoria i metody-
ka kultury fizycznej oraz osiggniecia nauk przyrodniczych
i spotecznych. Zmieniajace sie na przestrzeni lat teoretyczne
podejscie do wychowania fizycznego obejmowato na poczat-
ku jedynie ksztattowanie ciata (¢wiczenia cielesne), nastepnie
wychowanie przez ¢wiczenia ciala, wspolczesnie za$ mamy
do czynienia z koncepcja wychowania w trosce o ciato.

Program w swoich zalozeniach teoretycznych jest zgod-
ny z podstawowymi tendencjami rozwoju szkolnej edukacji
fizycznej. Stanowia je przede wszystkim:

* Wychowanie zdrowotne - rozumiane jako troska o zdro-
wie, dbatosé¢ i poszanowanie swojego ciala, ksztattowanie
zdrowego stylu zycia. Ukazywanie szkodliwosci uzy-
wek, ksztaltowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje
iinnych, postaw asertywnych, umiejetnosci obrony wta-
snego zdania i przeciwstawienia sie naciskom.

* Wychowanie dla przyszlosci, wychowanie do rekrea-
¢ji - wytworzenie nawyku uprawiania réznych form
rekreacji ruchowej i sportu w czasie wolnym. Wy-
ksztalcenie potrzeby ruchu i czynnego wypoczynku,

ktore niosa przyjemne przezycia, zadowolenie i rados¢.
Rozwijanie zainteresowan, przekonan i pozytywnych po-
staw wobec szeroko rozumianego uczestnictwa w kulturze
fizycznej.

Autoedukacja - stopniowe zastepowanie kontroli samo-
kontrola, oceny - samoocena. Poszerzanie udziatu ucznia
w samodzielnym podejmowaniu dziatari, uSwiadamianie
wspdtodpowiedzialnosci za efekty ksztalcenia i wspot-
tworzenie zaje¢. Ksztalcenie umiejetnosci oceny wlasnej
sprawnoéci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego.
Indywidualizacja - dostrzeganie indywidualnych i zréz-
nicowanych potrzeb oraz wlasciwosci psychofizycznych
uczniéw. Indywidualizacja prowadzonych zaje¢, stoso-
wanie metod tworczych, uwzgledniajacych predyspozycje
i uzdolnienia wychowankéw.

Humanizacja - czlowiek jest najwyzszym dobrem.
Uczen jest podmiotem, a nie przedmiotem dzialan, jest
osoba, ktéra posiada prawo do wyrazania wlasnych
pogladéw. Nauczyciel swoim przykladem, profesjonali-
zmem w dziataniu powinien ukaza¢ uczniom $wiat war-
tosci kultury fizycznej. Uczen, identyfikujac sie z tymi
wartosciami, powinien chcie¢ aktywnie i kreatywnie po-
dejmowac wysitek fizyczny. Mozna wymusi¢ obecnosé
uczniéw na zajeciach, ale nie ich zaangazowanie.
Intelektualizacja - uczestnik lekcji powinien posiadaé
Swiadomo$¢é uczestnictwa, powinien wiedzie¢, po co



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Krakow 2011

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza ,,Impuls’ 2009

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO * GIMNAZJUM

¢wiczy, jakie sa korzysci z podejmowanego wysitku.
Wiedza powinna sie sta¢ podstawa dziatania. Wychowa-
nie fizyczne powinno umozliwi¢ uczniowi zrozumienie
siebie i swoich potrzeb.

* Holizm - jednos¢ procesu edukacyjnego we wszystkich
dziedzinach, spdéjnos¢ nauczania i wychowania. Rozwija-
nie ogodlnej kultury cztowieka i jego pelnej osobowosci.

Uczen w trakcie edukagji fizycznej powinien byé wpro-
wadzany w $wiat kultury fizycznej w obszarach:

- kultury wspotzawodnictwa - zasad czystej i uczciwej
rywalizacji, rownosci szans dla wszystkich;

- kultury kibicowania - wlasciwego zachowania si¢ na try-
bunach sportowych zaréwno w sytuacji zwyciestwa, jak
i porazki swoich faworytow;

- kultury sedziowania - sprawiedliwej, uczciwej, rzetelnej
i obiektywnej oceny wynikéw.

Zajecia wychowania fizycznego powinny takze za-
wierac zalozenia edukacji olimpijskiej wedlug pedagogiki
sportowej Pierre’a de Coubertina i ksztaltowac takie war-
tosci moralne, jak: uczciwosé, odwaga, lojalnosé, wspot-
praca w zespole, przestrzeganie obowiazujacych norm,
przepisow i regul.

11
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Cel gtowny realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w programie ,Zdrowie * Sport * Rekreacja. Gimnazjum”

Widrazanie do dbatosci o sprawnos¢ fizyczng i prawidlowy
rozwoj, do troski o zdrowie swoje i innych. Przygotowanie do
aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Wymagania ogélne:

1. Nabycie umiejetnosci oceny wlasnej sprawnosci fizycznej
i przebiegu rozwoju fizycznego.

2. Zrozumienie i akceptacja zmian zwigzanych z dojrzewa-
niem fizycznym i psychicznym.

3. Uswiadomienie zaleznosci zdrowia od aktywnosci fi-
zycznej.

4. Rozwijanie zachowan prozdrowotnych, ksztalcenie umie-
jetnosci dbania o zdrowie swoje i innych.

5. Przygotowanie do udziatu w réznych formach aktywnosci
sportowo-rekreacyjnej.

Dla poszczegolnych wymagan ogélnych dobrane zosta-
ly szczegblowe wymagania edukacyjne zgodne z treSciami
podstawy programowej wychowania fizycznego. Wiado-
moéci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa, opisane sa jako
efekty ksztalcenia. Material nauczania zostal podzielony
na moduly, zgodnie z propozycjami w podstawie progra-
mowej. Podstawowe treSci nauczania przewidziane sa
do realizacji w wymiarze czterech godzin dydaktycznych
w tygodniu z jednoczesng mozliwoscia rozbudowania zaje¢
o tresci zajec fakultatywnych.
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JAKI JESTEM? CO POTRAFIE?

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegblowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

Uwagi o realizacji

postaw umiejetnosci wiadomosci
Nabycie umiejet- | Analiza poziomu wlasnego udziatu w kulturze fizycznej. Wykazuje troske Potrafi ocenic swoj | Wie, jak wysitek Do wyboru: test
noSci samooceny | Samoocena i obserwacja rozwoju fizycznego (pomiary wysokosci | o zachowanie poziom aktywnosci | fizyczny wptywa Coopera dla dzieci,
i samokontroli i ciezaru ciata, obwodow miesni ud, podudzia i ramion). prawidtowej fizycznej. na rozwoj i funk- EUROFIT, Indeks
aktywnosci Samokontrola i samoocena umiejetnosci ruchowych (utylitarnych, | postawy ciata. Umie ocenit swoj | cjonowanie orga- | Sprawnosci Fizycz-

fizycznej, rozwoju
fizycznego, spraw-
nosci i umiejetno-
Sci ruchowych.
Uswiadomienie
zmian fizycznych
zachodzacych

w okresie
dojrzewania i ich
zwiazku z aktyw-
noscia fizyczna.
Zrozumienie
powodow i sensu
starah o zdrowie
wiasne i innych,
w tym przestrze-
ganie zasad
prawidtowego
odzywiania sie.
Planowanie
rozwoju wiasnej
sprawnosci
fizycznej.

rekreacyjnych i sportowych).

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

Cwiczenia i dziatania wptywajace na sprawnosc fizyczna

i wydolnos¢ organizmu.

Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace wytrzymatosg, site

i gibkose.

Cwiczenia gimnastyczne: w podporach i zwisach, z pokonywa-
niem oporu wiasnego ciata lub ciezaru wspotcwiczacego.
Cechy prawidfowej postawy ciata, samoocena i kontrola wtasnej
sylwetki.

Wady postawy ciata, przyczyny ich powstawania.

Cwiczenia korekcyjno-wyrownawcze.

Zmiany fizyczne w organizmie zwiazane z okresem dojrzewania.
Szczegodlne znaczenie aktywnosci ruchowej w okresie dojrzewa-
nia.

Odpowiednia masa ciata jako wynik wlasciwie dobranej diety

i aktywnosci ruchowej.

Okreslenie wskaznika wagowo-wzrostowego (BMI).

Sktadniki pokarmowe i ich rola.

Zasady prawidlowego odzywiania a rozwoj fizyczny.

Trening w sitowni, szkodliwe dziatanie sterydow na organizm.

Rozumie potrzebe
dbania o wiasna
sprawnosc
fizyczna.

Stosuje whasciwa
diete.

Jest przeciwnikiem
stosowania
sterydow i srodkow
dopingujacych.

rozwoj fizyczny

i zna sposoby jego
ksztattowania.
Potrafi dokonat sa-
mooceny i kontroli
swoich umiejetno-
sci ruchowych.
Stosuje autokorekte
postawy.

Potrafi dobrac i wy-
konat ¢wiczenia
korygujace wady
postawy i przeciw-
dziatajace im.
Potrafi utozyt
odpowiedni dla
siebie jadtospis.

nizmu oraz jakie
cwiczenia wspo-
magaja prawidtowy
rozwoj sylwetki

i zapobiegaja
znieksztatceniom.
Wie, jakie zmiany
fizyczne i psychicz-
ne zachodza w or-
ganizmie w okresie
dojrzewania.

Zna cechy prawid-
fowej postawy
ciafa, wie, jakie sa
najczestsze wady
postawy i przyczyny
ich powstawania.
Wie, jak rozwijac
sprawnosc morfo-
funkcjonalna wta-
snego organizmu.
Wie, jakie dobrac
cwiczenia ksztattu-
jace i doskonalace
okreslone zdolnosci
ruchowe.

nej K. Zuchory lub
inne.

Diagnoza
minimum dwa
razy w ciagu roku
szkolnego.
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KSZTALTUJE SIEBIE | SWOJE CIALO

Trening zdrowotny

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

Uwagi o realizacji

nosci fizycznej ze
zdrowiem.
Ksztattowanie
sprawnosci
kondycyjnej,
koordynacyjnej

i morfofunkcjo-
nalnej.
Rozwijanie
motywacji do
podejmowania
samodzielnych
dziatah na rzecz
harmonijnego roz-
woju fizycznego.
Rozwijanie
wytrwatosci

w dazeniu do
celu, ksztattowanie
ambicji.

Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

SPRAWNOSC KONDYCYJNA:

Gry i twiczenia biezne z przyborami i bez.

Gry ruchowe z mocowaniem, przeciaganiem, przepychaniem,
przenoszeniem wspotcwiczacego.

Roznorodne formy ruchu z pokonywaniem ciezaru wtasnego
ciata i oporowaniem przez wspotcwiczacego.

Bieg krotki i starty z roznych pozycji. Biegi z przyspieszeniem.
Sztafety z elementami wspotzawodnictwa.

Cwiczenia z elementami stretchingu.

Cwiczenia z pitkami lekarskimi.

Podpory, rzuty, dzwiganie, wspinanie, zwisy.

Wieloskoki. Skoki przez przyrzady typowe i nietypowe indywidu-
alnie i z wspotpartnerem.

Skoki dosiezne z miejsca i z rozbiegu.

Pokonywanie przeszkod skokiem w dal i wzwyz.

Cwiczenia akrobatyczne.

Atletyka terenowa i zabawy biegowe.

Biegi przefajowe. Marszobiegi. Cross.

Aerobik. Cwiczenia na sitowni.

Gry zespofowe.

Sporty walki.

i zadnych Srodkow
dopingujacych.
Chetnie uczest-
niczy w grach

i zabawach

z wykorzysta-
niem wiasnych
umiejetnosci
motorycznych.
Doskonali wtasna
sprawnosc fizycz-
na i ruchowa.

Zna wartos¢ ruchu
w terenie, rozumie
potrzebe hartowa-
nia organizmu.
Jest wytrwaty

w dazeniu do celu.
Porazke traktuje
jako mobilizacje
do zwigkszenia
wysitku.

z aktywnosci fi-
zycznej w terenie.
Potrafi samodziel-
nie przygotowac

i przeprowadzic
rozgrzewke
dostosowana do
planowanych
zajeC.

Umie opracowac

i zademonstrowat
zestaw Cwiczeh
ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne,
okreslone partie
miesni, korygujace
postawe.

Potrafi zaplanowat
i wykonat prosty
ukfad gimna-
styczny, wybrac

i pokonat trase
crossu.

w organizmie
podczas wysitku
fizycznego,

jakie korzysci dla
zdrowia wynikaja
z roznych form
aktywnosci
fizycznej.

Zna roznice po-
miedzy wypoczyn-
kiem czynnym

i biernym,

praca umystowa

i fizyczna.

Wie, jakie gry,
Cwiczenia i zaba-
wy ksztattuja po-
szczegdlne zdol-
nosci motoryczne
i jak wptywaja na
funkcjonowanie
organizmu.

postaw umiejetnosci wiadomosci
Zrozumienie Zasady bezpieczenstwa i higieny wypoczynku w czasie wolnym, | Nie stosuje Potrafi wskazat Wie, jakie Jak najczesciej
zwiazku aktyw- wypoczynek czynny i bierny. sterydow korzysci ptynace zmiany zachodza | prowadzic zajecia

w terenie.

W czasie zajet
przekazywac
elementy wiedzy
o regionie.
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SPRAWNOSC KOORDYNACYJNA: Umie wykorzystac
Cwiczenia i gry ksztattujace orientacje i szybkosc reakcji. warunki naturalne
Zmiany pozycji ciata i kierunku poruszania sie na sygnaty do uprawiania
wzrokowo-dzwiekowe. sportu.

Chwytanie i podrzucanie kilku przedmiotow jednoczesnie. Potrafi samodziel-
Gry i zabawy szybkosciowo-zwinnosciowe. nie przygotowac
Kontrolowanie ulozenia ciata w przestrzeni (przewroty, taczenie zadania sprawno-
przewrotow, przerzuty bokiem, przetaczanie, stanie na rekach). Sciowe dostoso-
Tory przeszkod. wane do wiasnej
Elementy gier zespotowych. wydolnosci.

Gry terenowe, biegi na orientacje.

Rownowaga, cwiczenia na przyrzadach rownowaznych.
Cwiczenia ksztattujace umiejetnosc dziatania na roznych
ptaszczyznach.

Cwiczenia ksztattujace umiejetno$c dziatania na roznym
podtozu.

Jazda na tyzwach, nartach, wrotkach, rowerze.
SPRAWNOSC MORFOFUNKCJONALNA!

Cwiczenia, gry i zabawy rozwijajace wydolnosc uktadow
krazenia i oddychania.

Cwiczenia gry i zabawy rozwijajace, wzmacniajace

i korygujace ukfad ruchu.
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BAWMY SIE RUCHEM

Sporty catego zycia i wypoczynek

Efekty ksztatcenia —

Cele ksztatcenia -
wymagania ogoblne

Tredci nauczania —
szczegdtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Przygotowanie do
wszechstronnego
uczestnictwa w kul-
turze fizycznej.
WdraZzanie do
aktywnego wypo-
czynku, podnosze-
nie aktywnosci
ruchowej poprzez
roznego rodzaju
formy rekreacji,
turystyki i wspot-
zawodnictwa
sportowego.
Rozwijanie aktyw-
nosci ruchowej
poprzez zajecia

w wodzie.
Ksztattowanie

i podnoszenie
odpornosci
organizmu poprzez
zajecia ruchowe na
Swiezym powietrzu.
Zasady kultury
kibicowania i do-
pingowania swoich
faworytow —
,kulturalny kibic”.

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.

PrywANIE:

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.

Przygotowanie do zdobycia karty ptywackiej.

Zabawy z elementami gry w pitke wodna i z elementami ptywa-
nia synchronicznego.

Praktyczne zasady bezpieczehstwa w czasie zajec nad woda

i w wodzie, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu ptywaja-
cego.

Elementy ratownictwa, udzielanie pierwszej pomocy tonacemu.
SANECZKARSTWO:

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

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE:

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

Jazda w przod i po kole, przektadanka przodem i tytem, slalom,
zatrzymanie roznymi sposobami.

Elementy hokeja, elementy jazdy figurowej.

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

Zasady bezpieczehstwa w czasie zajeC na Sniegu i lodzie.

Aktywnie uczestni-
czy we wszelkich
zajeciach rucho-
wych.

Wykazuje inicja-
tywe w organi-
zowaniu imprez
rekreacyjnych

i sportowych dla
rowiesnikow.
Podczas zajet
ruchowych stosuje
zasady zachowa-
nia zapewniajace
bezpieczehstwo
sobie i innym.
Podejmuje
wiasciwe decyzje
w przypadku za-
grozenia zdrowia
lub zycia.

Jest Swiadomy
potrzeby czynnego
wypoczynku

na swiezym
powietrzu.
Uczestniczy

w pozalekcyjnych
dziataniach

Przeptywa wybra-
nym przez siebie
stylem dystans

0 25 m dluzszy niz
wstepna diagnoza.
Nurkuje, podno-
szac z dna rozno-
rodne przedmioty.
Potrafi udzielic
pierwszej pomocy
tonacemu.

Ma opanowane
podstawowe ele-
menty wybranych
dyscyplin sporto-
wych w stopniu
umozliwiajacym
wykorzystanie je
w rekreacji.

Potrafi zapro-
ponowac i zor-
ganizowac dla
siebie i swoich
rowiesnikow
roznorodne bez-
pieczne wycieczki,
gry i zabawy
rekreacyjne.

Potrafi wykorzystat

Wie, jaki hartujacy
wplyw na orga-
nizm ma woda

i stonce.

Wie, jak zajecia
na Swiezym po-
wietrzu wptywaja
na hartowanie
organizmu.

Zna i stosuje
zasady bezpie-
czehstwa w czasie
wszystkich form
aktywnosci
fizycznej.

Wie, w jaki sposob
sie zrelaksowat

po meczacej pracy
umystowe;j.

Zna wartosc czyn-
nego wypoczynku.
Wie, jak aktywnosc
ruchowa wptywa
na funkcjonowanie
organizmu.

Zna podstawowe
reguty organizo-
wania i prze-
prowadzania

Tresci dostosowac
do posiadanego
sprzetu i warun-
kow naturalnych.
Jak najwiecej
zajeC organizowac
na Swiezym
powietrzu. Wyko-
rzystac warunki
najblizszej okolicy
do uprawiania
sportu i rekreacji.
We wszystkie
dziatania rekre-
acyjne whaczat
rodzicow zarbwno
w roli wspotor-
ganizatorow, jak

i wspotuczestni-
kow.
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TENIS ZIEMNY | STOLOWY:

Sprawnosc techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nog.
Uderzenia: bekhend, forhend, lob, potwolej, return, serwis,
smecz, wolej.

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

Przepisy gry i sedziowanie, zasady organizacji turniejow

i rozgrywek.

ZESPOLOWE GRY SPORTOWE:

Pitka siatkowa, koszykowa, nozna i reczna.

Zabawowe formy nauczania podstawowych elementow techniki
i taktyki w grach zespotowych.

Gra szkolna i whasciwa.

Wykorzystanie w grze poznanych elementow techniki i taktyki.
Przepisy zespotowych gier sportowych.

Petnienie rol 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.

RELAKS, WYPOCZYNEK:

Wycieczki terenowe na rowerach. Sprawnosc techniczna roweru.
Przepisy ruchu drogowego.

Zabawy i gry na wrotkach.

Gry i zabawy rekreacyjne jako sposob wypoczynku i relaksu.
Sciezka zdrowia.

Rekreacja psychiczna jako jeden z elementow racjonalnego
wypoczynku.

Relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku. Techniki relak-
sacyjne. Masaz, technika automasazu. Akupresura. Gimnastyka
oddechowa.

Formy wypoczynku w czasie wakacji.

Walory sportowe i rekreacyjne wtasnego regionu.

rekreacyjnych
organizowanych
przez szkote.
Wykazuje sie
stata aktywnoscia
fizyczna w czasie
wolnym (rekre-
acyjna, sportowa,
turystyczna).

Dba o swoje ciato
i zdrowie.
Rozumie sprzecz-
nosc pomiedzy
uprawianiem
sportu a uzaleznie-
niami.

walory rekreacyj-
ne i sportowe
najblizszej okolicy
do organizowania
dla siebie i innych
wypoczynku
czynnego.

roznorodnych form
aktywnosci rucho-
wej o charakterze
rekreacyjnym.
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Sporty catego zycia i wypoczynek, cd.

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

CwiczeNIA w TERENIE (marsze na orientacje, podchody, patrolowa-
nie, zwiady, tropienie; okrelanie stron $wiata wedtug stonca

i zegarka; okreSlanie azymutu; orientowanie i czytanie mapy
turystycznej; marsz ulicami miasta wyznaczona trasa, marsz we-
dtug szkicu terenowego; zawody w ocenie odlegtosci; obserwacja
Srodowiska).
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RucH 1O ZDROWIE

Bezpieczna aktywnost fizyczna i higiena osobista

Efekty ksztatcenia —

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Wyksztatcenie
umiejetnosci oso-
bistych i spotecz-
nych sprzyjajacych
zdrowiu i bezpie-
czehstwu.
Utrwalanie pod-
stawowych zasad
bezpiecznego
uprawiania sportu
i rekreacji.
Rozwijanie
tezyzny fizycznej.
Ksztattowanie
wiasciwej sylwetki
i ogolnej spraw-
nosci poprzez
gimnastyke
podstawowa

i artystyczna.

Organizacja i bezpieczehstwo w trakcie wszelkich zajet
ruchowych.

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego, regulaminy
korzystania z obiektow sportowych.

Wrhasciwe przygotowanie do zajet ruchowych (ubior, rozgrzew-
ka, wybor bezpiecznego miejsca).

Wypadki i urazy w czasie zajec ruchowych, zasady zachowania
sie podczas nagtych wypadkow, udzielanie pierwszej pomocy.
Czy sport zawsze jest zdrowy? Zagrozenia zwiazane z uprawia-
niem niektorych dyscyplin sportu.

Cwiczenia na Sciance wspinaczkowej.

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu codziennym praw
ergonometrii.

Zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania ze
szczegdlnym uwzglednieniem zasad higieny.

Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania sportu i rekreacji
w okresie dojrzewania.

Samodyscyplina, asekuracja i samoasekuracja.

Przepisy ruchu drogowego i bezpieczny udziat w ruchu
drogowym.

Gimnastyka poranna, ¢wiczenia srodlekcyjne i miedzylekcyjne.
Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z przyborem
i bez.

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach (wejscia, zejcia,
zeskoki, biegi).

Przewroty w przod z marszu i biegu oraz przez niskie przeszko-
dy, taczenie przewrotow.

Przewrot w tyt ze stania do rozkroku.

Prowadzi higie-
niczny i zdrowy
tryb zycia.

Unika sytuacji
zagrazajacych
zdrowiu i zyciu.
W Zzyciu codzien-
nym stosuje prawa
ergonometrii.
Dostrzega grozace
niebezpieczen-
stwo, zapewnia
bezpieczenhstwo
sobie i innym.
Stosuje samokon-
trole i samoocene
w czasie Cwiczeh.
W bezpieczny
sposob organizuje
dla siebie i innych
wszelkie zajecia
ruchowe.
Aktywnie uczest-
niczy w zajeciach
gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje
wszystkie cwi-
czenia.

Potrafi bezpiecz-
nie sie zacho-
wac w czasie
zajeC szkolnych
i w czasie wypo-
czynku w roznych
Srodowiskach.
Umie udzielic
pierwszej pomocy
i wlasciwie

sie zachowat

w sytuacjach
zagrazajacych
zyciu i zdrowiu.
Potrafi samo-
dzielnie utozyt
dostosowane do
wiasnych moz-
liwosci zestawy
cwiczeh gimna-
styki porannej

i relaksujacej.

Wie, jakie sa
przyczyny oraz
okolicznosci wy-
padkow i urazow
w czasie zajet
ruchowych.

Zna zasady
bezpiecznego
organizowania
wszelkich zajet
ruchowych.

Wie, jakie zagro-
zenia wynikaja

Z uprawiania nie-
ktorych dyscyplin
sportowych.

Zna i stosuje
zasady higieny
zwiazane ze
zmianami zacho-
dzacymi w okresie
dojrzewania.

Cele ksztalcenia
tego dziatu
powinny byt
realizowane na

kazdych zajeciach.
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Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista, cd.

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegOtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Zwisy, wymyki i odmyki na drazkach.

Przemachy okroczne na niskich przyrzadach.

Stanie na rekach, przerzut bokiem, stanie na gtowie.

Skoki kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrzadach typowych

i nietypowych.

Proste cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (piramidy dwojko-
we lub trojkowe).

Wspinanie po linie zgodnie z indywidualnymi mozliwoéciami.
Elementy gimnastyki artystycznej.

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

Samoasekuracja i samokontrola w czasie twiczen.

Literatura zwiazana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i aktywno-
Scia ruchowa.
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Sport

UCZCIWA RYWALIZACIA

Cele ksztatcenia —
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegbtowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Wyksztatcenie
umiejetnosci orga-
nizacji i przeprowa-
dzania rozgrywek
sportowych.
Poznanie przepi-
sow roznorodnych
dyscyplin
sportowych.
Zaznajomienie

z ideami olimpi-
zmu i symbolami
olimpijskimi.
Ksztattowanie
umiejetnoéci wspot-
pracy w grupie

i umiejetnosci
podporzadkowania
sie okreSlonym
regutom dziatania
w zespole.

Zasady kultury
kibicowania

i dopingowania
swoich faworytow —
,kulturalny kibic”.

Przepisy organizacyjne i sedziowanie w wybranych dyscyplinach
sportowych.

Rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy

z kazdym”.

Petnienie rol organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w wybra-
nych dyscyplinach sportowych.

Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.
Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu, P. de Cubertian.
LEKKOATLETYKA:

Przepisy poszczegolnych konkurencji lekkoatletycznych.
Organizacja zawodow lekkoatletycznych.

Biegi ptaski, krotkie (60 i 100 m).

Biegi przetajowe (do 1500 m dziewczeta i do 2000 m chtopcy).
Sztafety (4 x 60 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m).

Biegi przez ptotki (50-100 m).

Skoki: w dal, wzwyz, trojskok — elementy techniki wykonania.
Rzuty: kula (3 kg dziewczeta, do 5 kg chtopcy), dysk (1 kg),
oszczep (400 g dziewczeta, 600 g chtopcy).

Piecioboj: bieg 60 m lub 100 m, bieg przez ptotki, skok wzwyz
lub skok w dal, 800 m dziewczeta, 1000 m chtopcy.

Pomiar i ocena wynikow.

GRY ZESPOLOWE:

Podstawowe zatozenia taktyki w grach zespotowych. Wykorzy-
stanie w grze szkolnej wiasciwej poznanych elementow techniki
i taktyki.

PILKA RECZNA:

Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty na
bramke, zwody, blokowanie, gra bramkarza. Krycie ,kazdy swego”.

Nie wykorzystuje
przewagi losowej,
zwraca uwage na
uczucia przeciw-
nika, minimalizuje
cierpienia rywala.
Przestrzega zasady
fair play.

Panuje nad
swoimi emocjami,
przedktada radosc
z rywalizacji
sportowej nad jej
rezultat. Wykazuje
sie charakterem

i sita woli, pomaga
stabszym.
Wiasciwie sie za-
chowuje zarowno
w roli zawodnika,
jak i kibica.
Przestrzega

zasad olimpizmu
W sporcie i zyciu
codziennym.
Rozumie

zwiazek pomiedzy
podejmowanym
wysitkiem

Potrafi zorganizo-
wac i bezpiecznie
przeprowadzic

z rowie$nikami
rozgrywki

w poszczegodlnych
dyscyplinach
sportowych.

Petni role zawod-
nika, sedziego i ki-
bica na zawodach
sportowych.
Potrafi podporzad-
kowact sie prze-
pisom i regutom
dziatania.

Potrafi popraw-
nie wykonac
podstawowe
elementy techniki

i zastosowac

w dziataniu zasady
taktyki w wybra-
nych dyscyplinach
sportowych.

Wie, co
oznaczaja symbole
olimpijskie, zna
tradycje ruchu
olimpijskiego.
Posiada zasob
wiadomosci po-
zwalajacy na
udzial w wybra-
nych dyscyplinach
sportowych w ro-
lach zawodnika,
sedziego i kibica.
Zna przepisy wy-
branych dyscyplin
sportowych.

Zna zasady
kulturalnego
zachowania sie
na imprezach
sportowych jako
kibic i zawodnik.
Zna zasady
pomiaru wynikow
i oceny rezultatu
w konkurencjach
olimpijskich.

Zwrocic baczng
uwage na wiasci-
we zachowanie sie
W czasie imprez
sportowych,
zarowno w roli
zawodnika, jak

i kibica.

W kazdym roku
nauki utrwalac juz
nabyte umiejet-
nosci i ksztafcic
nowe w zaleznosci
od poziomu
opanowania
wczedniejszych.
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Sport, cd.

Cele ksztatcenia -
wymagania ogolne

Tredci nauczania —
szczegotowe wymagania edukacyjne

Efekty ksztatcenia —

przewidywane osiagniecia uczniow w zakresie:

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Uwagi o realizacji

Koszykowka:

Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty,
obroty, zwody, zatrzymania, ominiecia, $cigcia do pitki, wyjcia
do pitki. Obrona ,kazdy swego”.

PILKA SIATKOWA:

Elementy techniki gry: odbicia gorne i dolne, zagrywka, wysta-
wienie, zbicie i przyjecie pitki. Pozycja siatkarska. Ustawienie na
boisku w obronie i ataku.

PitkA NOZNA:

Elementy techniki gry: przyjecie, podanie i prowadzenie pitki,
strzaty na bramke, zonglerka, zwody, gra bramkarza. Podstawowe
formy obrony zespotowe;j.

treningowym

a osiagnieciami

W sporcie.
Wykazuje zain-
teresowanie wy-
brana dyscyplina
sportu, na biezaco
Sledzi wydarzenia
sportowe w kraju

i na Swiecie.






