OCENIANIE W WYCHOWANIU FIZYCZNYM — KRYTERIA OCENIANIA — KLASA |

Opracowanie na podstawie poradnika metodycznego
,Program nauczania. Plany pracy. Przedmiotowy system nauczania” Urszuli Kierczak, wyd. Krakéw 2012.

1.Zasady oceniania

Przedmiotowe zasady oceniania wychowania fizycznego szkole ponadgimnazjalnej ( zgodnie ze szkolnym systemem oceniania )
1. Skala ocen
Zaréwno w ocenianiu czgstkowym, jak i semestralnym oraz rocznym stosowane sg nastepujgce stopnie i ich cyfrowe odpowiedniki :
1- Niedostateczny
2- Dopuszczajacy
3- Dostateczny

4- Dobry
5- Bardzo dobry
6- Celujacy

”

Dodatkowe oznaczenia ,,-” , ,+

2. Przedmiot oceny
Podstawg oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfikacji zajec.
Ocenianiu podlegaja :
- sumiennosé i starannos$¢ w wywigzywaniu sie z obowigzkdw wynikajacych z przedmiotu
- zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie sie do zajeé
- stosunek do partnera i przeciwnika
- stosunek do wiasnego ciata
- aktywnos¢ fizyczna
- zaangazowanie w realizacje zadan projektu edukacyjnego
- postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i predyspozycjami
- osiggniete wyniki w sportach wymiernych, doktadnos$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy.
W klasie programowo najwyzszej, przy wystawianiu oceny koficowo-szkolnej bedg brane pod uwage oceny uzyskane w klasach wczesniejszych.

3. Kryteria ocen
Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktory wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, twdérczg postawg, umiejetnosciami i wiadomosciami wykraczajgcymi poza program
nauczania w danej klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, chetnie uczestniczy w zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i olimpiadach,
reprezentujac szkote.
Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry catkowicie opanowat zadania z poziomu rozszerzonego dla danej klasy. Starannos¢ i sumiennos¢ w wykonywaniu zadan oraz
zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie sie do zajec sg na bardzo wysokim poziomie. Taki uczen prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg
sprawnos$é motoryczng i osigga duze postepy w osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.
Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory bez zarzutdw wywigzuje sie z obowigzkdw, osigga postep w poszczegdlnych klasach opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci na poziomie
podstawowym, przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Starannos¢ i sumiennos¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz
przygotowania sie do zaje¢ sg na wysokim poziomie. Taki uczen prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo-
rekreacyjnym.



Ocene dostateczng lub dopuszczajgca otrzymuje uczen adekwatnie do wysitku wtozonego w wywigzywanie sie z obowigzkdw, stopnia postepu w opanowaniu umiejetnosci i
wiadomosci na poziomie podstawowym w poszczegdlnych klasach, poziomu starannosci i sumiennosci w wykonywaniu zadan, zaangazowania w przebieg lekcji oraz stopnia
przygotowania sie do zajeé.
Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry wykazuje szczegdlnie lekcewazacy stosunek do obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu w
lekcji, swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych, jest notorycznie nieprzygotowany do zaje¢. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy
tryb zycia.

Za jednorazowe, zgtoszone przed lekcjg nieprzygotowanie sie do zajec, brak aktywnosci, brak zaangazowania w przebieg zaje¢ uczen otrzymuje ,,-”. Pie¢ takich znakow w
ciggu semestru zamieniane jest na czastkowg ocene niedostateczna.

Za dodatkowe przygotowanie sie do zaje¢, aktywnos¢ i zaangazowanie sie w przebieg zaje¢ uczen otrzymuje ,,+”.Piec takich znakdw w ciggu semestru zamieniane jest na
czastkowgq ocene celujaca.

4. Sposoéb informowania o ocenach

O uzyskaniu poszczegdlnych ocen uczniowie i rodzice bedg informowani przez wpis do dziennika, bezposrednio po otrzymaniu oceny. O proponowanej ocenie semestralnej i rocznej
rodzice i uczniowie zostang poinformowani najpdzniej na dwa tygodnie przed konferencja klasyfikacyjng. O uzyskanej przez ucznia ocenie niedostatecznej na koniec semestru lub
roku szkolnego rodzice zostang powiadomieni pisemnie na tydzien przed konferencjg klasyfikacyjna.

Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci i umiejetnosci na poszczegélnych poziomach s3 integralng czescia niniejszych zasad.

5. Samoocena

Samoocena jest podstawg procesu indywidualnego rozwoju, wdrazaniem do autoedukacji, pozwala na budowanie poczucia wtasnej wartosci. Samoocena to celowe i systematyczne
zbieranie informacji o wiasnej pracy i jej efektach. Opiera sie na informacjach zewnetrznych ( informacje otrzymane od nauczyciela, rodzicdw, kolegéw ) i swoich odczuciach, przekonaniach i
przezyciach. Ocena wystawiana przez nauczyciela powinna by¢ punktem odniesienia samooceny. Jednym z podstawowych kryteriow nowoczesnej edukacji jest zmiana oceny na samoocene.
By ocena i samoocena byty petne, powinny obejmowac wyniki pracy oraz sposoby dochodzenia do tych wynikow.



Szczeqotowy roczny plan pracy dla klasy pierwszei.

Opracowanie na podstawie poradnika metodycznego ,,Program nauczania. Plany pracy. Przedmiotowy system oceniania” Urszuli Kierczak, wyd. Krakéw 2012.

Ogdlne cele ksztatcenia dla klasy pierwszej:

Doskonalenie umiejetnosci oceny wtasnej sprawnosci fizyczne;j.

Utrwalenia Swiadomosci zwigzku zdrowia i aktywnosci fizycznej.

Utrwalenie nawykéw prozdrowotnych zachowan, dbania o zdrowie swoje i innych.
Rozbudzanie potrzeby aktywnosci sportowo-rekreacyjnej.

Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy i wspoétdziatania.

ukwnN e



Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej.

Cele ksztatcenia:

Utrwalanie oraz doskonalenie umiejetnosci samooceny i samokontroli aktywnosci fizycznej,

Planowanie wtasnego rozwoju.

rozwoju fizycznego i umiejetnosci ruchowych.

forma syntetycznego testu
sprawnosci fizyczne;.

wtasnej wydolnosci.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci
1 Zasady bezpieczenstwa na Zwigzek aktywnosci fizycznej z ogélnym stanem | Samoocena i kontrola umiejetnosci Zasady bezpiecznego udziatu we wszelkich
zajeciach wychowania fizycznego. | zdrowotnym organizmu. (Wskazanie mocnychi | ruchowych. Ocena stanu rozwoju formach aktywnosci fizycznej. Asekuracja i
Analiza wtasnego udziatu w stabych stron wtasnej sprawnosci fizycznej). fizycznego organizmu, ocena samoasekuracja. Regulaminy sali
kulturze fizycznej. Podstawowe nawyki higieniczno-zdrowotne. umiejetnosci ruchowych. Wykonanie gimnastycznej, przepisy bezpieczenstwa
Koniecznos$¢ pracy nad swoim charakterem w testu sprawnosci, ocena wynikéw. na zajeciach, korzystania ze sprzetu i
2 Testy sprawnosci fizycznej jako ksztattowaniu postaw prozdrowotnych. (Opracowanie i realizacja programu urzadzen sportowych.
forma kontroli i ocena sprawnosci aktywnosci fizycznej dostosowanego do Wysitek fizyczny a rozwoéj i
fizycznej — analiza wynikow, wtasnych potrzeb). funkcjonowanie organizmu.
sposoby ich poprawy. Marsz, bieg terenowy oraz pokonywanie | (Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej
przeszkod w terenie. w zaleznosci od pfci, okresu zycia i rodzaju
3 Cwiczenia w terenie. Wskazania i Skoki, przeskoki i zeskoki. Cwiczenia pracy zawodowej).
przeciwwskazania do uprawiania ksztattujace okreslone umiejetnosci Sprawnos$é motoryczna cztowieka i
aktywnosci fizycznej. ruchowe. sposoby jej ksztattowania z
Samodzielne przygotowanie zadan wykorzystaniem warunkéw naturalnych
4 Terenowy tor przeszkdd jako sprawnos$ciowych dostosowanych do terenu.

Roztozenie wysitku podczas ¢wiczen w
terenie. Zmiany w organizmie podczas
wysitku fizycznego. Korzysci dla zdrowia
wynikajace z réznych form aktywnosci
fizycznej. Walory sprotowo-rekreacyjne
najblizszej okolicy.




Cykl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty

Cele ksztatcenia:
Uswiadomienie rekreacyjnych i zdrowotnych waloréw lekkiej atletyki.

Rozwijanie sprawnosci kondycyjnej, koordynacyjnej i morfofunkcjonalnej.

reprezentantéw kraju a
popularnosé dyscypliny sportu.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci
1 Czynniki sprzyjajace zdrowiu. Aktywne uczestnictwo we wszystkich formach Samodzielne przygotowanie i Czynniki wptywajgce na podejmowanie
Zachowania prozdrowotne. Gry aktywnosci ruchowe;. przeprowadzenie rozgrzewki w zaleznosci | aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
biezne, skoczne i rzutne w terenie. | Wszechstronne przygotowanie organizmu do od planowanych zaje¢ ruchowych. kolegow, medidw i spotecznosci lokalnej.
wysitku a zdrowie cztowieka. Gry i ¢wiczenia terenowe. Warunki naturalne do uprawiania sportu.
2-3 Biegi srednie i dfugie. Roztozenie Dbatos¢ o rozwdj wtasnej sprawnosci. Ocena reakcji organizmu na wysitek Wartosc ruchu w terenie. Potrzeba
wysitku w czasie biegu na Praca nad sobq dla zwiekszenia wiary w siebie i | fizyczny o réznej intensywnosci. hartowania organizmu. Korzysci z
dtuzszych odcinkach. Zdrowie a poczucia wtasnej wartosci. Cwiczenia doskonalace umiejetnosci aktywnosci fizycznej.
styl zycia. Samoocena uzyskanych wynikéow w kontekscie techniczne w poszczegdlnych Zasady prozdrowotnego stylu zycia.
posiadanych mozliwosci i uzdolnien. dyscyplinach lekkoatletycznych. Starty z Konkurencje lekkoatletyczne, sedziowanie
4 Skoki w dal. Predyspozycje do Wytrwatos¢ w dazeniu do celu. Porazka jako réznych pozycji start niski z blokéw nagrody i kary.
uprawiania danej dyscypliny mobilizacja do zwiekszenia wysitku. startowych, bieg na dystansie oraz Zasady bezpiecznego organizowania
sportu. Zaangazowanie i rzetelno$¢ w wykonaniu atakowanie tasmy. miejsca do ¢wiczen lekkoatletycznych.
powierzonych zadan. Techniki skoku w dal. Odmierzanie Sprzet sportowy, urzadzenia pomiarowe
5 Biegi sprinterskie. Doktadnos¢ i Zasady olimpizmu w sporcie i zyciu codziennym. | rozbiegu w skoku w dal, odbicie z belki, do biegdw, skokdéw i rzutéw.
uczciwos¢ pomiaréw. Przestrzeganie zasad uczciwej, sportowe;j lot, lgdowanie. Rekreacyjne i zdrowotne walory lekkiej
rywalizacji. Rzuty dyskiem, trzymanie, obrét, atletyki.
6 Rzut dyskiem. Bezpieczenstwo w Rzetelnos¢ i uczciwos¢ werdyktéw wyrzuty. Historyczne osiggniecia polskich
czasie zajec. sedziowskich. Wykorzystanie poznanych elementéw lekkoatletow.
techniki w rywalizacji sportowe;j.
7-8 Pieciobdj lekkoatletyczny. Wiara Przygotowanie prezentacji
we wiasne sity, praca nad wtasnym multimedialnej o historycznych
rozwojem. osiggnieciach polskich lekkoatletow.
9 Biegi przez ptotki. Doktadnos¢ i
starannos¢ wykonania éwiczenia.
10 Chad sportowy. Sukcesy




Cykl 3. Pitka reczna i koszykowka - fair play w zespotowych grach kontaktowych

Cele ksztatcenia:

Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami oraz przekazywania i

przyjmowania krytycznych uwag.

Konstruktywny sposéb radzenia sobie w sytuacji walki, zwyciestwa i porazki .

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci
1-2 Poruszanie sie bez pitki. Praca Wiasciwe zachowanie sie w sytuacji Wykorzystanie poznanych elementéw Walory rekreacyjne koszykéwki i pitki
ramion i nég w obronie. bezposredniej konfrontacji z przeciwnikiem. techniki i taktyki w grach sportowych reczne;j.
Koztowanie w miejscu, w ruchu iz | Panowanie nad swoimi emocjami, rados¢ i rekreacyjnych. Pozalekcyjne dziatania sportowe
omijaniem przeszkdd. z rywalizacji sportowe;j. Sposoby panowania nad swoimi i rekreacyjne organizowane przez szkote
Konsekwencja i updr w dazeniu do emocjami w sytuacji walki, zwyciestwa i poza szkofta.
3-4 Wyjscie do pitki. Zwod pojedynczy | doskonalenia swoich umiejetnosci. i porazki. Ocena stopnia ryzyka zwigzanego
i podwadjny, uwalnianie sie od Wytrwatos¢ w dazeniu do celu. Poruszanie sie po boisku z pitkg i bez Z niektorymi sportami.
obroncy. Ztosé i agresja. Jak Umiejetnos¢ wspodtpracy i wspoétdziatania pitki. Podania i chwyty. Charakterystyka gry w pitke reczna
zapanowac nad uczuciami? w zespole w celu osiggniecia wynikow. Zwody pojedyncze i podwdjne bez pitki i koszykéwke. Formy rekreacyjne.
Przestrzeganie zasad fair play w czasie gry. i z pitka. Przepisy gry i zasady sedziowania.
5 Poruszanie sie po boisku, podaniai | Zwigzek pomiedzy podejmowanym wysitkiem Koztowanie lewgq i prawg reka w miejscu Znaczenie techniki dla dalszego
chwyty pitki. Rzuty do bramki po treningowym, a osiggnieciami w sporcie. i w ruchu z omijaniem przeciwnika, ze doskonalenia.
koztowaniu i z wyskoku. Gra Fizyczne predyspozycje do uprawiania zmiang kierunku i tempa koztowania oraz | Druzyny pitki recznej i koszykowki
bramkarza. okreslonej dyscypliny sportowe;j. omijaniem przeszkod. w regionie, zawodnicy i osiggniecia.
Akceptacja i poszanowanie odmiennosci innych. | Rzut na bramke z biegu po koztowaniu
6 Rzuty do kosza. Obrona. Gra na Podporzgdkowanie sie decyzjom kapitana i z wyskoku.
tablicy. Zachowania ryzykowne na | zespotu. Technika gry bramkarza.
boisku. Wiasciwe zachowanie sie na boisku i trybunach
zaréwno w czasie zwyciestwa, jak i porazki.
7-8 Obroty bez pitki i z pitka.
Zatrzymania na jedno i dwa
tempa.
9-10 Wykorzystanie nabytych
umiejetnosci w grze.
Przygotowanie i organizacja
klasowych rozgrywek. Umiejetnos¢
rozmowy i stuchania innych.




Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnos¢, wytrwato$é i konsekwencja.

Cele ksztatcenia:
Kreowanie zachowan prozdrowotnych. Rozwijanie motywacji, wytrwatosci

i konsekwencji w podejmowanych dziataniach na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci
1-2 Cwiczenia ksztattujace z Bezpieczenstwo w czasie zajec sportowo- Opracowanie i wykonanie zestawu Wptyw ¢wiczen na zachowanie
przyborami i bez. rekreacyjnych. ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci | prawidtowej postawy i masy ciata, zaséb
Tryb zycia a zdrowie, czynniki Odpowiedzialnos¢ za wtasne ciato i harmonijny | motoryczne, okreslone partie miesni, ¢wiczen rozwijajgcych ogdlng sprawnos¢
zagrazajace zdrowiu. rozwdj organizmu. Higieniczny i zdrowy tryb korygujace postawe. organizmu. Sposoby kontroli i utrzymania
zycia. (Zwigzek pomiedzy aktywnoscia fizyczng i | Zaplanowanie i wykonanie uktadu prawidtowej wagi.
3-4 Akrobatyka. Przewroty, przerzuty zywieniem a zdrowiem i dobrym gimnastycznego. Pomiary wysokosci i Zasady prawidtowego zywienia.
bokiem. Wzrost i waga jako samopoczuciem. ciezaru ciata, dobdr odpowiedniej diety. Przyczyny i skutki otytosci i
elementy rozwoju fizycznego. Wptyw réowiesnikéw, srodkéw masowego (Obliczanie i interpretacja wskaznika nieuzasadnionego odchudzania sie.
przekazu na postawy wobec wtasnego wagowo-wzrostowego BMI). (Zwigzek miedzy aktywnoscia fizyczng i
5-6 Zwis przerzutny i przewrotny na organizmu. Przewroty w przdd i w tyt, tgczenie zywieniem a zdrowiem i dobrym
drabinkach. Podporzgdkowanie sie poleceniom nauczyciela przewrotéw. Stanie na rekach, samopoczuciem).
Wymyk i odmyk. w celu zapewnienia bezpieczenstwa sobie i asekuracja. Choroby zwigzane z zaburzeniami
wspotéwiczacym. Zwis przerzutny i przewrotny na odzywania sie (anoreksja, bulimia).
7-8 Skok rozkroczny przez kozta Ocena wtasnych mozliwosci, podejmowanie drabinkach. Wymyk i odmyk. Choroby cywilizacyjne spowodowane
wzdtuz. wysitku adekwatnie do posiadanych Skok rozkroczny przez kozta wzdtuz z niedostatkiem ruchu (choroby uktadu
Wyskok kuczny na skrzynie i umiejetnosci. odbicia z odskoczni. Wyskok kuczny na krgzenia, uktadu ruchu, otytos¢), sposoby
zeskok w gtab. Samoochrona i asekuracja. skrzynie, zeskok w gtgb do postawy. zapobiegania tym chorobom.
Bezpieczne wykorzystanie sprzetu i urzagdzen Przejscie po rGwnowazni z Klasyfikacja ¢wiczen gimnastycznych.
9-10 | Cwiczenia réwnowazne na gimnastycznych. przekraczaniem przeszkdd, waga Znaczenie ¢wiczen relaksacyjnych.
réwnowazini. Cwiczenia przodem i zeskok do przysiadu.
relaksacyjne. (Proste ¢wiczenia relaksacyjne, ¢wiczenia
Odpoczynek relaks. oddechowe, elementy jogi).




Cykl. 5. Pitka siatkowa wspotpraca i wspétdziatanie

Cele ksztatcenia:
Doskonalenie umiejetnosci wspétpracy w grupie i umiejetnosci podporzgdkowania sie okreslonym regutom dziatania w zespole.
Zasady kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom- kulturalny kibic.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosdci
1-2 Cwiczenia i gry ksztattujace Ambicja w dazeniu do celu. Gry i ¢wiczenia doskonalgce sprawno- Rekreacyjne formy siatkowki.
sprawnosci siatkarza. Kontrola Wspodtpraca w zespole w celu osiggniecia wyniku. | $ci siatkarskie. Siatkéwka plazowa.
i ocena wykonania zadania przez Dostosowanie swoich dziatan do mozliwosci Poruszanie sie po boisku. Przepisy gry w pitke siatkowg i siatkdwke
wspotpartnera. partnera ¢wiczen. Odbicia pitki z réznych postaw i ze plazowa.
Witasciwe zachowanie sie w sytuacjach spornych, | zmiang pozycji, w ruchu i w obrotach. Technika przyjec i podan pitki, zagrywki
34 Odbicie i przyjecie pitki sposobem negocjacje, obrona wtasnego zdania, pod- Przyjecie pitki sposobem gérnym i dolnej oraz odbioru zagrywki.
gornym i dolnym. Wspodtpraca porzagdkowanie sie decyzjom sedziego. Kultura dolnym w staniu, przysiadzie, kleku, Technika wystawiania pitki oraz dojscia do
w zespole. kibicowania. lezeniu i ze zmiana pozycji. zbicia i zbicia.
Konstruktywne i pozytywne sposoby wyjasniania | Zagrywka sposobem dolnym przodem. Zasady organizacji rozgrywek.
5-6 Zagrywka sposobem dolnym trudnych zdarzen. Dostrzeganie pozytywnych Odbiér zagrywki sposobem dolnym. Walory rekreacyjne siatkdwki.
i odbidr zagrywki. Sytuacje sporne. | stron w sytuacjach trudnych. Optymistyczna Woystawianie pitki. Dojscie do zbicia, Zespoty siatkarskie w regionie- zawodnicy
Sposoby negocjacji. ocena rzeczywistosci, przeformutowanie mysli zbicie. i osiggniecia.
negatywnych na pozytywne. Zastosowanie poznanych elementéw
7-8 Wystawianie, dojscie do zbicia Wdrazanie do rekreacyjnego uprawiania pitki techniki i taktyki w zespotowych
i zbicie pitki. Zastawianie pitki siatkowej. formach aktywnosci fizycznej.
pojedyncze. Kultura kibicowania.
9-10 Wspodtzawodnictwo w grze,
ustawienie na boisku w obronie
i w ataku. Zachowanie sie
w sytuacji porazki.




Cykl 6. Taniec, ruch i muzyka.

Cele ksztatcenia:

Rozwijanie zdolnosci rytmiczno-tanecznych, harmonii i piekna ruchu.

podstawowe kroki i figury
taneczne. Zasady zachowania sie
w czasie zabawy taneczne;j.

34 Taniec regionalny, podstawowe
kroki.
Wartos¢ kultury regionu.

5 Aerobik, jego odmiany.
Podstawowe kroki i ¢wiczenia,
uktady. Samoocena wykonania
zadania.

6 Improwizacja ruchowa do muzyki
wedtug witasnej inwencji. Ocena
wykonania zadania przez inne
osoby z grupy.

7 Taniec towarzyski. Tarice
standardowe - Walc angielski.
Podstawowe kroki i figury
taneczne. Taniec
latynoamerykanski — Cha-cha.
Podstawowe kroki i figury
taneczne.

Kultura zachowania sie podczas zabaw
tanecznych i dyskotek.

Duma i Swiadomos¢ wartosci wtasnego
dziedzictwa kulturowego.

Samoocena wykonania zadania i konfrontacja
wtasnej oceny z oceng rowiesnikéw i
nauczyciela. (Konstruktywne przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i negatywnych

informacji zwrotnych, radzenie sobie z krytykg).

podstawowy i ozdobny.

Podstawowy chdd i krok, krok ozdobny.
Figury taneczne: mtynek, para za parg,
obroty, odbijany.

Krakowiak - podstawowe kroki i figury

taneczne wybranego tanca regionalnego.

Wykonanie zestawu ¢wiczen aerobiku i
jego odmian wedtug inwencji
nauczyciela.

Improwizacje ruchowe.

Walc angielski — ustawienia w parze,
trzymanie podstawowe.

Podstawowy krok w prawo i w lewo.
Cha-cha — krok podstawowy i figury
taneczne (New York, obrot pod reka
partnera, hand to hand).

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci
1-2 Taniec narodowy — mazur, Piekno ruchu i muzyki. Mazur — ustawienia w parze, chwyt Znaczenie tarncéw narodowych i

regionalnych dla kultury cztowieka,
regionu i narodu.

Zasady kulturalnego zachowania sie
podczas taricédw towarzyskich.
Charakterystyka tanca narodowego, tanca
regionalnego i towarzyskiego.

Technika wykonania podstawowych
krokow i figur poznanych tancéw. Jezyk,
gwara, strdj tancéw regionalnych.
Rekreacyjne formy ¢wiczen przy muzyce
- aerobik i jego odmiany.




Cykl 7. Pitka nozna - zawodnik, sedzia, kibic

Cele ksztatcenia:
Doskonalenie umiejetnosci wspétpracy w grupie i podporzadkowania sie
okreslonym regutom dziatania w zespole.

Zasady kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytéw - kulturalny kibic.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci

1 Ksztattowanie sprawnosci Wspétpraca i pomoc w wykonaniu zadania w Zabawy, ¢wiczenia i gry z wykorzystaniem | Technika wykonania poszczegdélnych
kondycyjnej przez ¢wiczenia zespole. elementéw pitki nozne;j. elementéw gry.
z pitka. Sporty "meskie" i "kobiece". Przyjecie i podania pitki. Podstawowe przepisy gry.

Podporzgdkowanie sie decyzjom sedziego, Prowadzenie pitki z omijaniem przeszkdd. | Przyktady konstruktywnego i

2 Przyjecia pitki réznymi czesciami kapitana druzyny, trenera. Zwody bez pitki i z pitka. destrukcyjnego zachowania sie kibicow
ciata. Witasciwe zachowanie sie w roli zawodnika i Uderzenia pitki stopg i gtowa. sportowych.
Uderzenia pitki roznymi cze$ciami kibica - kultura kibicowania i czysta, sportowa Gra ciatem podczas prowadzenia pitki Rekreacyjne walory pitki noznej.
ciata. rywalizacja. oraz w czasie odbierania pitki Znajomos$¢ regionalnych druzyn

Zasada fair play w pitce noznej. przeciwnikowi. pitkarskich i ich wynikéw.

3 Prowadzenie pitki z omijaniem Wyrzut pitki z autu, rzut z rogu i rzut Druzyny polskiej ekstraklasy i

przeszkod. Zwody. Gra ciatem. wolny. reprezentacja kraju, zawodnicy,
Wykorzystanie poznanych elementow historyczne dokonania polskich pitkarzy i

4 Wyrzut z autu, rzut rozny i wolny. techniki i taktyki w zespotowych formach | aktualne osiggniecia.
Sporne decyzje, umiejetnos¢ aktywnosci fizycznej.
obrony witasnego zdania.

5-6 Wykorzystanie poznanych

elementéw techniki i taktyki w
grze. Klasowy turniej pitkarski,
system rozgrywek, organizacja,
reklama, kulturalny doping.




Cykl 8. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja.

Cele ksztatcenia: Wdrazanie do dbatosci o swoje zdrowie, do aktywnego wypoczynku oraz podnoszenia aktywnosci ruchowej przez réznego rodzaju formy rekreacji,
turystyki i wspétzawodnictwa sportowego.

Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie.
Przygotowanie i realizacja zadan
metodg projektu.

i uczciwa sportowa rywalizacja. Rzetelnos$¢

werdyktow sedziowskich.

Podejmowanie zadan adekwatnie do
wtasnych uzdolnien i mozliwosci.
Uczestnictwo w zawodach sportowych.
Stres startowy i sposoby jego
opanowania.

Sposoby pozyskiwania sojusznikéw

i wspodtuczestnikéw projektu w szkole,
domu i w spotecznosci lokalnej.

Nr Tematy zajec Realizowane zadania w zakresie
lekgji wychowania umiejetnosci wiadomosci

1-2 Przygotowanie klasowej olimpiady. | Umiejetnos¢ wspodtpracy z partnerem w sporcie | Wykorzystanie w indywidualnych Sposob organizowania i przeprowadzenia
Przeprowadzenie rozgrywek sporto-| i w zyciu codziennym. formach aktywnosci poznanych zawodow klasowych.
wych w wybranych konkurencjach | Sposoby rozwigzywania problemoéw. elementéw techniki i taktyki. Idee olimpizmu w rywalizacji sportowe;j.
olimpijskich. Wykorzystanie Kreatywno$é. Metoda projektu jako sposéb na Zorganizowanie i bezpieczne Réwno$¢ szans, braterstwo, przyjazin,
nabytych umiejetnosci w praktyce. | poszukiwania rozwigzan i tworzenie nowych przeprowadzenie rozgrywek w poszczegdl-| wzajemna pomoc, szlachetna rywalizacja.

pomystow. nych dyscyplinach sportowych w szkole Przepisy rozgrywania zawodéw
3-4 Zdrowie- wartos¢ naczelna. Podziat funkcji, wspotpraca w zespole. Czysta i w Srodowisku. sportowych w poszczegdlnych

dyscyplinach, sedziowanie.

Zasady bezpiecznego i sprawnego
organizowania imprez sportowych.
Zasady pracy metoda projektéw.
Planowanie pracy.




Ocenianie - standardy wymagan dla klasy |

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizycznej.

poziom podstawowy — ocena dopuszczajgca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujgca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Przestrzega
podstawowych nawykéw
higienicznych, wskazuje
mocne i stabe strony
wtasnej sprawnosci
fizyczne;.

Potrafi oceni¢ stan
rozwoju fizycznego
organizmu oraz
umiejetnosci ruchowych.
Wykonuje samodzielnie
proby testu sprawnosci,
ocenia wyniki.

(Potrafi opracowac i
zrealizowac program
aktywnosci fizycznej
dostosowany do wtasnych
potrzeb).

Zna zasady bezpiecznego
udziatu we wszelkich
formach aktywnosci
fizycznej. Znai
przestrzega regulamindéw
sali gimnastycznej,
przepisow
bezpieczenstwa na
zajeciach, korzystania ze
sprzetu i urzadzen
sportowych.

(Omawia zalecenia
dotyczace aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od
pici, okresu zycia i rodzaju
pracy zawodowej).
Dostrzega zmiany w
organizmie podczas
wysitku fizycznego.

Wie, jakie sg korzysci dla
zdrowia wynikajace z
réznych form aktywnosci
fizycznej.

Rozumie zwigzek
aktywnosci fizycznej z
0goélnym stanem
zdrowotnym organizmu.
Potrafi zaplanowac
wtasny rozwéj. Dostrzega
koniecznos¢ pracy nad
swoim charakterem w
ksztattowaniu postaw
prozdrowotnych.

Potrafi dokona¢
samooceny i kontroli
umiejetnosci ruchowych
za pomoca wybranego
testu sprawnosci,
interpretuje uzyskane
wyniki.

Samodzielnie
przygotowuje zadania
sprawnosciowe
dostosowane do witasne;j
wydolnosci.

Wie, jaki jest zwigzek
wysitku fizycznego z
rozwojem i
funkcjonowaniem
organizmu.

Wie, jak mozna
ksztattowad sprawnosc
motoryczng z
wykorzystaniem
warunkow naturalnych
terenu.




Cykl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty

poziom podstawowy — ocena dopuszczajaca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujaca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich formach
aktywnosci ruchowe;j.

Z duzym zaangazowaniem
i rzetelnoscig wykonuje
powierzone zadania.
Jest wytrwaty w dazeniu
do celu.

Przestrzega zasady
uczciwej i sportowej
rywalizacji.

Jest rzetelny i uczciwy w
swoich werdyktach
sedziowskich.

Samodzielnie
przygotowuje i
przeprowadza rozgrzewke
w zaleznosci od
planowanych zajec
ruchowych.

Ocenia reakcje wtasnego
organizmu na wysitek
fizyczny o réznej
intensywnosci.
Opracowuje i przedstawia
materiat w postaci
prezentacji
multimedialnej o
historycznych
osiggnieciach polskich
lekkoatletow.

Wyjasnia, na czym polega
praca nad sobg w celu
zwiekszenia wiary w
siebie, poczucia wtasnej
wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.
Wymienia czynniki
wptlywajgce na
podejmowanie
aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i
spotecznosci lokalne;.
Zna wartos¢ ruchu w
terenie oraz korzysci
wynikajace z aktywnosci
fizyczne;.

Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wtasne i innych
ludzi.

Wymienia zasady
prozdrowotnego stylu
zycia.

Samodzielnie i Swiadomie
dba o rozwdj swojej
sprawnosci.

Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow w
kontekscie posiadanych
mozliwosci i uzdolnien.
Porazke traktuje jako
mobilizacje do
zwiekszenia wysitku.
Stara sie stosowac zasady
olimpizmu w sporcie i
Zyciu codziennym.

Potrafi samodzielnie
dobrac i zademonstrowac¢
¢wiczenia doskonalgce
umiejetnosci techniczne
w poszczegolnych
dyscyplinach
lekkoatletycznych.
Wykorzystuje poznane
elementy techniki
biegéw, skokdw, rzutéw
w rywalizacji sportowej.

Wie, jak wykorzystac
warunki naturalne do
uprawiania sportu.

Zna i przestrzega zasad
prozdrowotnego stylu
zycia.

Wie, jakie sg warunki
bezpiecznego
zorganizowania miejsca
do ¢wiczen
lekkoatletycznych.

Zna rekreacyjne i
zdrowotne walory lekkiej
atletyki.




Cykl 3. Pitka reczna i koszykowka - fair play w zespotowych grach kontaktowych

poziom podstawowy — ocena dopuszczajgca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujgca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi panowac¢ nad
swoimi emocjami.

Jest konsekwentny w
dazeniu do doskonalenia
swoich umiejetnosci.
Posiada umiejetnosc
wspotpracy i
wspotdziatania w zespole
w celu osiggniecia
wynikow.

Przestrzega zasad fair
play w czasie gry.
Wtasciwie zachowuje sie
w sytuacjach
bezposredniej
konfrontacji z
przeciwnikiem.
Akceptuje i szanuje
odmiennos¢ innych.
Podporzadkowuje sie
decyzjom kapitana
zespotu.

Wiasciwie zachowuje sie
na boisku i trybunach
zaréwno w czasie
zwyciestwa, jak i porazki.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.
Potrafi panowacd nad
swoimi emocjami w
sytuacji walki, zwyciestwa
i porazki.

Wie, jakie sg walory
rekreacyjne koszykowki i
pitki recznej.

Umie oceni¢ stopien
ryzyka zwigzanego z
niektorymi sportami.

Zna charakterystyke gry w
pitke reczng i koszyowke.
Zna formy rekreacyjne
pitki recznej i koszykdwki.
Zna druzyny pitki recznej i
koszykéwki w regionie,
zawodnikéw i ich
osiggniecia.

Odczuwa rados¢ z
rywalizacji sportowe;j.
Rozumie zwigzek
pomiedzy
podejmowanym
wysitkiem treningowym, a
osiggnieciami w sporcie.
Uczestniczy w
pozalekcyjnych
dziataniach sportowych i
rekreacyjnych
organizowanych przez
szkote i poza szkota.
Rozumie, na czym
polegaja fizyczne
predyspozycje do
uprawiania okreslonej
dyscypliny sportowej.

Potrafi dobrac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
okreslone umiejetnosci
techniczne w koszykdowce
i pitce reczne;.

Wie, jakie jest znaczenie
techniki dla dalszego
doskonalenia i rozwoju
sportowego.

Zna przepisy i zasady gry
wybranych form
rekreacyjnych koszykowki
i pitki recznej.




Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnos¢, wytrwato$é i konsekwencja.

poziom podstawowy — ocena dopuszczajaca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujaca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Przestrzega zasad
bezpieczenistwa w czasie
zajec sportowo-
rekreacyjnych.

Przyjmuje
odpowiedzialnos¢ za
wtasne ciato i harmonijny
rozwaoj organizmu,
prowadzi higieniczny i
zdrowy tryb zycia.
(Wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnoscia fizyczng a
zywieniem i zdrowiem,
dobrym samopoczuciem).
Podporzadkowuje sie
poleceniom nauczyciela w
celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie i
wspotéwiczacym.
Bezpiecznie korzysta ze
sprzetu i urzadzen
gimnastycznych.

Potrafi zaplanowac i
wykonac ukfad
gimnastyczny.

Dokonuje pomiarow
wysokosci i ciezaru ciata.
(Wylicza oraz interpretuje
wtasny wskaznik wagowo-
wzrostowy BMI).
Wykonuje proste
¢wiczenia relaksacyjne,
¢wiczenia oddechowe,
elementy jogi.

Wie, jaki jest wptyw
¢wiczen na zachowanie
prawidtowej postawy i
masy ciata, zna
podstawowy zasdb
¢wiczen rozwijajacych
0g06lng sprawnos¢
organizmu.

Zna zasady prawidtowego
zywienia.

Wie, jakie moga by¢
przyczyny i skutki otytosci
i nieuzasadnionego
odchudzania sie.
Wymienia choroby
cywilizacyjne
spowodowane
niedostatkiem ruchu, w
szczegolnosci choroby
uktadu krazenia, uktadu
ruchu, otytosé, oraz
sposoby zapobiegania im.

Kreuje zachowania
prozdrowotne.
Dostrzega i rozumie
wptyw rowiesnikow i
srodkéw masowego
przekazu na postawy
wobec wtasnego
organizmu.

Wiasciwie ocenia whasne
mozliwosci, podejmuje
wysitek adekwatnie do
posiadanych
umiejetnosci.

Samodzielnie opracowuje
i demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujgcych
wybrane zdolnosci
motoryczne, okreslone
partie miesni i korygujgce
postawe.

Potrafi opracowac
prawidtowg diete, w
zaleznosci od BMI.

Zna wtasciwe sposoby
kontroli i utrzymania
prawidtowej wagi.

Zna przyczyny i skutki
chordb zwigzanych z
zaburzeniami odzywiania
sie (anoreksja, bulimia).
Klasyfikacja ¢wiczen
gimnastycznych.
Znaczenie ¢wiczen
relaksacyjnych.




Cykl 5. Pitka siatkowa wspétpraca i wspotdziatanie

poziom podstawowy — ocena dopuszczajgca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujgca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Wspotpracuje w grupie,
potrafi podporzgdkowac
sie okreslonym regutom
dziatania w zespole.

Jest ambitny w dazeniu
do celu.

Dostosowuje swoje
dziatania do mozliwosci
partnera ¢wiczen.
Wiasciwie zachowuje sie
w sytuacjach spornych.

Jest kulturalnym kibicem.

Stosuje poznane elementy

techniki i taktyki w
poznanych zespotowych
formach aktywnosci
fizycznej. Potrafi panowac
nad swoimi emocjami

w sytuacji walki,
zwyciestwa i porazki.

Omawia konstruktywne,
optymistyczne sposoby
wyjasniania trudnych
zdarzen i
przeformutowania mysli
negatywnych na
pozytywne.

Zna rekreacyjne formy
siatkdweki.

Wie, jakie sg rekreacyjne
walory siatkdwki.

Zna zespoty siatkarskie w
regionie, zawodnikow i
ich osiggniecia.

Dostrzega pozytywne
strony w sytuacjach
trudnych. Opracowuje
strategie wspétpracy

i wspodtdziatania w zespole
w celu osiggniecia wyniku.
Przez negocjacje broni
wtasnego zdania.

Umie optymistycznie
ocenic¢ rzeczywistosé.
Potrafi dobrac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujgcych
okreslone umiejetnosci
techniczne w pitce
siatkowe;j.

Zna przepisy gry w pitke
siatkowq i siatkdwke
plazowa.




Cykl 6. Taniec, ruch i muzyka.

poziom podstawowy — ocena dopuszczajaca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujaca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Kulturalnie zachowuje sie
podczas zabaw
tanecznych i dyskotek.
Jest dumny i Swiadomy
wartosci wtasnego
dziedzictwa kulturowego.
Obiektywnie dokonuje
samooceny wykonania
zadania.

Woyjasnia, na czym polega
konstruktywne
przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji
zwrotnych, radzenie sobie
z krytyka.

Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego
tanca narodowego, tanca
regionalnego i tanca
towarzyskiego.
Poprawnie wykonuje
zestaw ¢wiczen aerobiku.

Zna znaczenie tancéw
narodowych i
regionalnych dla kultury
cztowieka, regionu i
narodu.

Zna zasady kulturalnego
zachowania sie podczas
tancow towarzyskich.
Zna podstawowe
elementy kultury swojego
regionu.

Dostrzega piekno ruchu i
muzyki.

Konfrontuje wtasng ocene
z oceng réwiesnikow i
nauczyciela.

Potrafi utozy¢ i zatanczy¢
w parze dowolny uktfad
taneczny wybranego
tanca narodowego,
regionalnego i
towarzyskiego.

Potrafi wykonac¢
improwizacje ruchowg do
wybranego utworu
muzycznego.

Umie samodzielnie
opracowac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen do muzyki.

Zna charakterystyke tanca
narodowego, tanca
regionalnego i
towarzyskiego.

Zna réznorodne przyktady
rekreacyjnych form
¢wiczen przy muzyce.




Cykl 7. Pitka nozna — zawodnik, sedzia, kibic

poziom podstawowy — ocena dopuszczajaca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujaca - uczen:

Postawa Umiejetnosci Wiadomosci Postawa Umiejetnosci Wiadomosci
Wspétpracuje w grupie, Stosuje poznane elementy | Zna przepisy gry. negatywnie ocenia Potrafi zastosowac¢ Zna przepisy gier
podporzadkowuje sie techniki i taktyki w Zna przyktadowe zabawy, | destrukcyjne zachowanie | wybrane elementy rekreacyjnych z

okreslonym regutom
postepowania.
Podporzadkowuje sie
decyzja sedziego,
kapitana druzyny,
trenera.

Wtasciwie zachowuje sie

w roli zawodnika i kibica.

Przestrzega zasade fair
play w pitce nozne;.
Wyraza swoje zdanie w
sprawie sportéw
,meskich” i ,kobiecych”,
uzywa logicznych
argumentow w dyskusji.

wybranych zespotowych
formach aktywnosci
fizycznej.

Dostrzega rekreacyjne
walory pitki nozne;j.
Potrafi przedstawi¢ w
formie prezentacji
samodzielnie zebrane i
opracowane materiaty
dotyczace historii i
obecnej sytuacji pitki
noznej.

¢wiczeniaigry z
wykorzystaniem
elementéw pitki nozne;j.
Wymienia i interpretuje
przyktady
konstruktywnego i
destrukcyjnego
zachowania sie kibicow
sportowych.

Zna regionalne druzyny
pitkarskie i ich wyniki,
druzyny polskiej
ekstraklasy i
reprezentacje kraju,
zawodnikéw oraz
historyczne dokonania
polskich pitkarzy i
aktualne osiggniecia.

sie niektérych kibicow
sportowych. Odrdznia
postawe kibica od
chuligana.

techniki poszczegdlnych
elementéw gry w
rywalizacji sportowe;j.
Potrafi przygotowac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
okreslone umiejetnosci
techniczne pitkarza.

wykorzystaniem
elementéw pitki noznej w
stopniu umozliwiajgcym
petnienie roli sedziego w
rywalizacji sportowej.




Cykl 8. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja

poziom podstawowy — ocena dopuszczajaca i dostateczna -uczen:

poziom rozszerzony - ocena dobra, bardzo dobra i celujaca - uczen:

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Postawa

Umiejetnosci

Wiadomosci

Dba o swoje zdrowie,
prowadzi aktywny tryb
zycia.

Potrafi wspotpracowac

z partnerem w sporcie

i w zyciu codziennym.
Wypetnia przydzielone
funkcje w czasie pracy

w zespole.

Przestrzega zasad czystej
i uczciwej rywalizacji.
Wydaje rzetelne i uczciwe
werdykty sedziowskie.

Potrafi pracowac¢ wykorzy-
stujgc metode projektu.
Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
wybranych indywidualnych
formach aktywnosci
fizycznej.

Podejmuje sie zadan
adekwatnych do wtasnych
uzdolnien i mozliwosci.
Planuje projekt dotyczacy
wybranych zagadnien
zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskiwania
sojusznikow i wspot-
uczestnikow projektu w szko
le, domu lub w spotecznosci
lokalne;j.

Zna konstruktywne
sposoby rozwigzywania
problemdw.

Zna przepisy rozgrywania
zawodow sportowych

w poszczegdblnych dyscy-
plinach.

Zna zasady bezpiecznego
i sprawnego organizo-

wania imprez sportowych.

Wie, jakie sg zasady pracy
z wykorzystaniem metody
projektow i planowania.

Dazy do podnoszenia
swojej aktywnosci fizycznej.
Wykorzystuje czas wolny na
réznorodne formy sportu,
turystyki i rekreacji.

est kreatywny w doborze

i organizacji czynnego
wypoczynku.

Wykorzystuje metode
projektow do poszukiwania
nowych rozwigzan. Petni
role lidera, potrafi dokonac
podziatu funkcji w zespole.
Potrafi zorganizowa¢

i bezpiecznie przeprowa-
dzi¢ rozgrywki w poszcze-
gblnych dyscyplinach
sportowych w szkole

i w srodowisku.
Uczestniczy w zawodach
sportowych. Potrafi
opanowac stres startowy.

Zna reguty i sposoby
organizowania i przeprowa-
dzania zawodéw klasowych
Zna przepisy organizowania
i sedziowania wybranych
dyscyplin sportowych

w stopniu umozliwiajgcym
petnienie roli organizatora

i sedziego.




Tresci nauczania. Szczeqgotowe cele ksztatcenia i wychowania.

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne:

Utrwalenie Swiadomosci zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

Rozwijanie zainteresowan sportami catego zycia.
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych.

Utrwalanie umiejetnosci samooceny i samokontroli stanu rozwoju fizycznego,
Sprawnosci i umiejetnosci ruchowych oraz sposobu badania i ksztattowania cech

motorycznych.

Tresci hauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Bezpieczenstwo i organizacja zaje¢ ruchowych.

Asekuracja, samo asekuracja oraz pomoc podczas ¢wiczen.
Regulaminy miejsc organizowania zaje¢ ruchowych.

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

Préby sprawnosciowe pozwalajgce okresli¢ wytrzymatosc tlenowaq, site
miesni posturalnych oraz gibkos¢.

Ocena i samoocena umiejetnosci ruchowych (utylitarnych,
rekreacyjnych i sportowych w trakcie zaje¢ oraz na podstawie
wynikéw testéw i sprawdzianow).

Interpretacja wynikéw testéw sprawnosciowych.

Cwiczenia specjalne ksztattujace podane cechy motoryczne i
rozwijajgce okreslone zdolnosci ruchowe.

Wady postawy ciata, przyczyny ich powstawania, ¢wiczenia
korekcyjno-wyréwnawcze.

Ocena i obserwacja rozwoju fizycznego (pomiary wysokosci i ciezaru
ciata, obwoddw miesni ud, podudzia i ramion), analiza uzyskanych
wynikéw, poréwnanie z wynikami.

Obserwacja i samoocena wtasnej aktywnosci oraz rozwoju fizycznego,
analiza uzyskanych wynikéw, ich interpretacja.

Samokontrola i ocena rozwoju fizycznego na tle siatek centylowych i
tabel.

Cwiczenia i dziatania wptywajace na aktywno$¢ i sprawno$écé fizyczna.
Pomiar pojemnosci zyciowej ptuc i ocena rezultatow.

Prowadzenie dzienniczka samokontroli i samooceny.

Rozumie potrzebe aktywnosci
fizycznej, potrafi ocenic krytycznie
swojg sprawnosc fizyczng,
wykazuje swiadomos¢ potrzeby
rozwoju wiasnej aktywnosci
fizycznej i swojego organizmu.
Rozpoznaje sytuacje
niebezpieczne, umie zapewnic
bezpieczenstwo sobie i innym.

Umie zastosowac wybrany przez
siebie test w celu sprawdzenia i
oceny wtasnej sprawnosci
fizycznej.

Potrafi opracowac i realizowa¢
odpowiedni dla swoich potrzeb
program aktywnosci fizyczne;j.
Potrafi kontrolowa¢ i ocenia¢ stan
wydolnosci organizmu, oraz
umiejetnosci ruchowych,
rozréznia¢ wady postawy i
zapobiegac im.

Potrafi zapobiec
niebezpieczenstwom podczas
zajec¢ ruchowych.

Umie zastosowac elementy samo
asekuracji i asekuracji, dostosowac
sie do regulaminéw, zadbac o
wtasne zdrowie.

Wie, jak wysitek fizyczny wptywa na
rozwdj i funkcjonowanie organizmu.
Omawia zalecenia dotyczace
poziomu aktywnosci fizycznej w
zaleznosci od ptci, okresu zycia i
rodzaju pracy zawodowe;j.

Wie, jak oceniac¢ stan rozwoju
wtasnego organizmu, zna sposoby
oceny umiejetnosci ruchowych, wie,
jak kwalifikowa¢ wady postawy.

Zna czynniki wptywajgce na
podejmowanie aktywnosci fizycznej
zaleznie od rodziny, kolegéw,
mediéw i spotecznosci lokalne;j.

Zna regulaminy obiektow
sportowych i zasady bezpiecznego
korzystania z urzadzen sportowych.




2. Trening zdrowotny, cd

Cele ksztatcenia:

Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych dziatan

na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.

Rozwijanie wytrwatosci w dgzeniu do celu, ksztattowanie ambicji.

Wzmacnianie i utrzymanie sprawnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem
indywidualnych wtasciwosci morfologicznych i funkcjonalnych.
Wdrazanie do samodzielnych dziatan na rzecz harmonijnego rozwoju

fizycznego.

Tresci hauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Funkcjonowanie uktadu oddechowego, krgzenia ruchowego i
nerwowego pod wptywem wysitku fizycznego.

Umiejetnosci przygotowania organizmu do wysitku fizycznego.
Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Zasady prawidtowego zywienia, zwigzek diety z
aktywnoscia fizyczng i masg ciata.

Sprawnosc¢ kondycyjna:

Szybkosg, sita, wytrzymatosc.

Biegi krotkie i sztafety. Gry i ¢wiczenia biezne z przyborami i bez.
Dynamiczne i statystyczne formy ruchu z: pokonywaniem wtasnego
ciezaru ciata, oporowaniem przez wspoétéwiczgcego, stosowaniem
dodatkowego obcigzenia.

Zwisy, podpory, rzuty, wspinania, dzwigania, przeciggania itp.
Cwiczenia na przyrzadach uwzgledniajace harmonijny rozwdj
poszczegdlnych partii miesniowych. Gry ruchome z mocowaniem,
przecigganiem, przepychaniem, przenoszeniem wspotéwiczgcego.
Cwiczenia akrobatyczne, tarice, ¢wiczenia przy muzyce, aerobik.
Cwiczenia z elementami strechingu. Cwiczenia z pitkami lekarskimi.
Biegi przetajowe, marszobiegi. Biegi ciggte na dtuzszych dystansach.
Skoki, wieloskoki. Skok w dal, wzwyz.

Atletyka terenowa i zabawy biegowe.

Biegi przetajowe. Marszobiegi. Cross.

Nie stosuje sterydéw i zadnych
srodkéw dopingujgcych.

Ocenia reakcje wtasnego
organizmu na wysitek fizyczny o
réznej intensywnosci.

Dba o rozwdj wtasnej sprawnosci
fizycznej i ruchowe;.

Zna wartosc ruchu w terenie,
rozumie potrzebe hartowania
organizmu.

Jest wytrwaty w dazeniu do celu.
Rozumie zwiqzek pomiedzy
aktywnosciq fizycznq i Zzywieniem a
zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

Porazke traktuje jako mobilizacje
do zwiekszenia wysitku.
Wykazuje statg dbatos¢ o
sprawnos¢ kondycyjna,
koordynacyjng oraz
morfofunkcjonalng, przejawia
troske o rozwdj fizyczny.

Potrafi wskaza¢ korzysci ptyngce z
aktywnosci fizycznej.

Potrafi samodzielnie przygotowac
i przeprowadzi¢ rozgrzewke
dostosowang do planowanych
zajec.

Umie opracowac i
zademonstrowac zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne, okreslone partie
miesni, korygujgce postawe.
Potrafi zaplanowac i wykonaé
uktad gimnastyczny, wybrac i
pokonad trase crossu.

Potrafi wykorzysta¢ warunki
naturalne do uprawiania sportu.
Umie wykonac proste ¢wiczenia
relaksacyjne.

Potrafi samodzielnie przygotowa¢d
zadania sprawnosciowe
dostosowane do wtasne;j
wydolnosci.

Wie, jakie zmiany zachodzg w
organizmie podczas wysitku
fizycznego i jakie korzysci dla
zdrowia wynikajg z réznych form
aktywnosci fizyczne;j.

Wie, jakie sg zasady zdrowego stylu
zycia.

Wyjasnia, na czym polega
prozdrowotny styl zycia.

Zna rdéznice pomiedzy wypoczynkiem
czynnym i biernym, pracg umystowa
i fizyczna.

Omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciata we
wszystkich okresach Zycia.

Wie, jakie gry i ¢wiczenia ksztattujg
zdolnosci poszczegdlne zdolnosci
motoryczne i jak wptywajg na
funkcjonowanie organizmu.

Wie, jaki jest wptyw éwiczen na
zachowanie prawidtowej postawy
ciata, zna zasoéb ¢wiczen
rozwijajgcych ogdlng sprawnosc
organizmu.




3. Sporty catego zycia i wypoczynek.

Cele ksztalcenia:

Wykorzystanie poznanych umiejetnosci ruchowych w dziataniach praktycznych

Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej

- sportowo - rekreacyjnych.

Tresci nauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.

PtYWANIE:

Praktyczne zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ nad wodg i w
wodzie, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu ptywajgcego.
Ptywanie wybranym stylem na piersiach i grzbiecie (minimum 25 m).
Ptywanie pod woda dowolnym sposobem na krétkim odcinku.
Nurkowanie pionowe do 2 m gtebokosci. Skoki na nogi i gtowe z
réznych wysokosci.

Zabawy z elementami gry w pitke wodna.

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

SPORTY ZIMOWE:

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

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

Jazda w przdd i po kole, przektadanka przodem i tytem, slalom,
zatrzymanie réznymi sposobami. Elementy hokeja, elementy jazdy
figurowej.

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

Zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ na $niegu i lodzie.

TENIS ZIEMNY | STOtOWY:

Sprawnos¢ techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nég, uderzenia.
Sprawnos¢ taktyczna: plan gry, gra pojedyncza, gra podwdjna, gra
mieszana, formacje taktyczne, rytm gry, zachowania taktyczne,
skutecznosé.

Aktywnie uczestniczy we wszelkich
zajeciach ruchowych.

Przejawiajg potrzebe
uczestniczenia w réznych formach
rekreacyjnych i turystycznych,
wykazuje che¢ do uczestniczenia
we wspotzawodnictwie
sportowym, potrzebe stosowania
czynnego wypoczynku i relaksacji.
Wykazuje sie statg aktywnoscig
fizyczng w czasie wolnym
(rekreacyjng, sportowg,
turystyczng).

Uczestniczy w pozalekcyjnych
dziataniach sportowych i
rekreacyjnych organizowanych
przez szkote lub poza szkofa.

Dba o swoje ciato i zdrowie.
Rozumie sprzecznos¢ pomiedzy
uprawianiem sportu,

a uzaleznieniami.

Ma opanowane podstawowe
elementy wybranych dyscyplin
sportowych w stopniu
umozliwiajgcym wykorzystanie ich
w rekreacji.

Stosuje poznane elementy techniki
i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej.
Potrafi opracowac i zorganizowac
wybrane zajecia sportowo-
rekreacyjne w szkole i w
srodowisku dla swoich
rowiesnikéw. Umie zorganizowa¢é
sobie i najblizszym czynny
wypoczynek, stosowac éwiczenia
relaksacyjne. Potrafi uczestniczy¢
w zawodach sportowych.
Reprezentuje szkote w zawodach
miedzyszkolnych..

Potrafi wykorzysta¢ walory
rekreacyjne i sportowe najblizszej
okolicy do organizowania dla
siebie i innych wypoczynku
czynnego.

Zna rozne formy indywidualnej i
zespotowej aktywnosci ruchowej.
Zna wartos$¢ czynnego wypoczynku.
Wie jak bezpiecznie zorganizowac¢
zajecia rekreacyjne dla siebie i
swoich réwiesnikéw.

Zna podstawowe reguty
organizowania i przeprowadzania
réznorodnych form aktywnosci
ruchowej o charakterze
rekreacyjnym.

Zna techniki automasazu. relaksacji i
czynnego wypoczynku.

Wie, jak uczestniczy¢ w zyciu
sportowym szkoty i Srodowiska.

Zna zasady wspoétzawodnictwa
sportowego.

Zna i stosuje zasady bezpieczenstwa
w czasie wszystkich form aktywnosci
fizyczne;j.




Przepisy gry i sedziowanie, zasady organizacji turniejow i rozgrywek.

ZESPOtOWE GRY SPORTOWE:

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

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

Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce i $wiecie.

RUCH | MUZYKA:

Podstawowe kroki polskich tancéw narodowych (kujawiak, oberek,
krakowiak, mazur, polonez). Podstawowe kroki taricoéw towarzyskich i
regionalnych.

Aerobik, step aerobik, callanetics, jazz gimnastyka itp.

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

REKREACIA:

Indywidualne formy ruchu (turystyka rowerowa, jazda konna, tenis
stotowy 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 zawoddéw klasowych, miedzyklasowych, szkolnych i
miedzyszkolnych. Szkolenie mtodziezowych organizatoréw sportu,
sedziow sportowych i dziataczy sportowych. Udziat we
wspotzawodnictwie sportowym.

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

Cwiczenia w terenie - marsze na orientacje, podchody, patrolowanie,
zwiady, tropienie.




4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista

Cele ksztatcenia: wyksztatcenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych zdrowiu i bezpieczenstwu.

Tresci nauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Organizacja i bezpieczenstwo w zakresie wszelkich zaje¢ ruchowych.
Wypadki i urazy w czasie zaje¢ ruchowych, zasady zachowania sie
podczas nagtych wypadkdw, udzielanie pierwszej pomocy.
Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego, regulaminy
korzystania z obiektéw sportowych.

Wtasciwe przygotowanie do zajec ruchowych (ubidr, rozgrzewka,
wybér bezpiecznego miejsca).

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu codziennym praw
ergonometrii.

Samoasekuracja i samokontrola podczas ¢wiczen.

Literatura zwigzana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i aktywnoscia
ruchowa.

Czynniki optymalizujgce prawidtowy rozwo;j.

Czy sport zawsze jest zdrowy? Zagrozenia zwigzane z uprawianiem
niektérych dyscyplin sportu. Wskazania i przeciwwskazania do
uprawiania sportu.

Postawa ciata.

Cwiczenia ksztattujace indywidualne, z partnerem, z przyborem i bez.

Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne. Przewroty w przéd z marszu,
biegu i przez niskie przeszkody, taczenie przewrotdw. Stanie na
gtowie, na rekach, przerzut bokiem. Proste ¢wiczenia zwinnosciowo-
akrobatyczne, piramidy wieloosobowe.

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

Cwiczenia réwnowazne wolne i na przyrzadach typowych i
nietypowych.

Prowadzi higieniczny i zdrowy tryb
zycia.

Unika sytuacji zagrazajacych
zdrowiu i zyciu.

Przejawia che¢ do rozwijania
wtasnej tezyzny fizycznej,
ksztattowania wtasnej sylwetki

i sprawnosci przez ¢wiczenia
gimnastyczne.

W Zzyciu codziennym stosuje prawa
ergometrii.

Dostrzega grozace niebezpieczen-
stwo, zapewnia bezpieczenstwo
sobie i innym.

Stosuje samokontrole i samoocene
podczas ¢wiczen.

W bezpieczny sposdb organizuje
dla siebie i innych wszelkie zajecia
ruchowe.

Aktywnie uczestniczy w zajeciach
gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie ¢wiczenia.
Stosuje w czasie ¢wiczen
samokontrole i asekuracje.

Potrafi sie bezpiecznie zachowad
podczas zajec szkolnych i w czasie
wypoczynku w réznych
srodowiskach.

Potrafi wykona¢ elementy gimna-
styki podstawowej, umie
samodzielnie zaplanowac i
zademonstrowac ¢wiczenia
bezpiecznie i z asekuracjg. Potrafi
wykona¢ ¢wiczenia ksztattujace

i kompensacyjne w celu
przeciwdziatania negatywnym dla
zdrowia skutkom pracy w pozycji
siedzacej i przy komputerze.
Potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy
| wtasciwie sie zachowac w
sytuacjach zagrazajacych zyciu

i zdrowiu.

Potrafi samodzielnie utozy¢
dostosowane do wtasnych
mozliwosci zestawy ¢wiczen

gimnastyki porannej, relaksujgce;j.

Wie, jakie sg przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i urazéow w
czasie zajec¢ ruchowych.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich zajec
ruchowych.

Zna pozycje wyjsciowe do éwiczen.
Wie, jakie dobra¢ ¢wiczenia
ksztattujace i doskonalgce okreslone
zdolnosci ruchowe.

Wie, jaka jest systematyka ¢wiczen
gimnastycznych.

Wie, jakie zagrozenia wynikaja z
uprawiania niektdrych dyscyplin
sportowych.

Woyjasnia, na czym polega
umiejetnosc oceny stopnia ryzyka
zwigzanego z niektdérymi sportami
lub wysitkami fizycznymi.

Zna i stosuje zasady higieny zwigzane
ze zmianami zachodzacymi w okresie
dojrzewania.




Tresci nauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Skoki gimnastyczne: kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrzadach
typowych i nietypowych.

Skoki (kuczne, rozkroczne, zawrotne, lotne).

Rzuty i chwyty réznymi przyborami.

Stanie na rekach, przerzut bokiem, stanie na gtowie.

Uktady ¢wiczen wolne, na przyrzadach, tory przeszkdd, ¢wiczenia przy
muzyce.

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

Proste uktad gimnastyczne, samodzielne tworzenie uktadéw ¢éwiczen z
przyborem lub bez.

Samoasekuracja i samokontrola w czasie éwiczen.

Atletyka terenowa, gry terenowe.




5. Sport

Cele ksztatcenia:

Doskonalenie umiejetnosci organizacji i przeprowadzania rozgrywek sportowych.

Poznanie przepisdow réznorodnych dyscyplin sportowych

Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych dzieki wspdtpracy w grupie, umiejetnosci podporzadkowania sie okreslonym regutom dziatania w zespole.

Zaznajomienie sie z ideami olimpizmu i symbolami olimpijskimi.

Wpojenie zasad kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Tresci nauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Przepisy organizacyjne w wybranych dyscyplinach sportowych.
Petnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w wybranych
dyscyplinach sportowych.

Systemy rozgrywek sportowych.

Zasada fair play, uczciwa rywalizacja, szkodliwo$¢ dopingu w sporcie.
Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu; Pierre de Coubertin.

LEKKOATLETYKA:

Biegi ptaskie, krétkie. Biegi przetajowe. Sztafety.

Biegi przez ptotki. Skoki w dal, wzwyz, tréjskok.

Pchniecie kulg, rzut oszczepem, rzut dyskiem.

Pieciobdj. Bieg 100 m, bieg przez ptotki, skok wzwyz lub skok w dal,
800 m dziewczeta, 1000 m chtopcy.

Pomiar i ocena wynikéw.

Przygotowanie i przeprowadzenie szkolnych zawoddéw sportowych w
konkurencjach lekkoatletycznych.

Przepisy poszczegdlnych konkurencji, sedziowanie zawoddw.
Historia lekkoatletyki w Polsce i na swiecie.

GRY ZESPOLOWE:
\Wykorzystanie w grze szkolnej wtasciwej poznanych elementéw techniki
i taktyki.

PILKA RECZNA:

Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty na
bramke, zwody, blokowanie rzutéw, zastony, gra bramkarza.

Atak szybki i pozycyjny. Obrona ,kazdy swego”, stref i kombinowania.
Fragmenty gry ataku i obrony, zagrania sytuacyjne.

Przestrzega zasad fair play w sporcie i
W ZyCiu.

Wykazuje sie umiejetnoscia
wspotpracy w zespole.

Wtasciwie i kulturalnie zachowuje sie
W czasie imprez sportowych,
zaréwno w roli zawodnika jak i kibica.
Rozumie zwigzek pomiedzy
podejmowanym wysitkiem
treningowym a osiggnieciami w
sporcie.

Omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania srodkow
dopingujgcych.

Panuje nad swoimi emocjami,
przektada radosc¢ z rywalizacji
sportowej nad jej rezultat.

Wykazuje sie charakterem i sitg woli,
pomaga stabszym.

Wykazuje zainteresowanie wybrang
dyscypling sporu, na biezaco $ledzi
wydarzenia sportowe w kraju i na
Swiecie.

Potrafi zorganizowad i bezpiecznie
przeprowadzi¢ z rowiesnikami
rozgrywki w poszczegélnych
dyscyplinach sportowych.

Potrafi poprawnie wykonac
podstawowe elementy techniki i
zastosowad w dziataniu zasady
taktyki w wybranych dyscyplinach
sportowych.

Umie zorganizowac i sedziowadé
zawody sportowe w wybranej
dyscyplinie sportu. Potrafi wtasciwie
sie zachowac zarowno w sytuacji
zwyciestwa jak i porazki.

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

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

Zna reguty wspétdziatania w zespole i
kultury kibicowania.

Posiada zaséb wiadomosci pozwalajgcy
na udziat w wybranych dyscyplinach
sportowych w roli zawodnika, sedziego
i kibica.

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

Zna zasady pomiaru wynikéw i oceny
rezultatu w konkurencjach olimpijskich.




Przepisy gry i sedziowanie. Gra szkolna i wtasciwa. Wspo6tzawodnictwo.

KOSZYKOWKA:

Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty,
obroty, zwody, zatrzymania, ominiecia, wyjscia do pitki.

Obrona ,kazdy swego”, stref i kombinowania. Obrona pozycyjna:
gra na tablicy. Atak szybki i pozycyjny.

PILKA SIATKOWA:

Elementy techniki i taktyki gry: odbicia gérne i dolne, odbicia sytuacyjne,
zagrywka, wystawienie, zbicie i przyjecie pitki, asekuracja.

Pozycja siatkarska. Ustawienie na boisku w obronie i ataku.

Przepisy gry i sedziowanie. Gra szkolna i wiasciwa. Wspoétzawodnictwo.

PILKA 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 szkolna i wiasciwa. Wspoétzawodnictwo.




6. Edukacja zdrowotna, cd.

Cele ksztatcenia:
Ksztatcenie postaw prozdrowotnych.
Umiejetnos¢ dbania zdrowie wtasne i innych.

Tresci nauczania

Efekty- przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Pojecie zdrowia i choroby. Zdrowie jako wartos¢.

Potrzeby cztowieka. Piramida potrzeb. Zwigzek potrzeb psychicznych z
potrzebami organicznymi.

Czynniki sprzyjajace zdrowiu. Tryb zycia a zdrowie.

Zdrowie psychiczne i spoteczne. Srodowisko sprzyjajace zdrowiu.
Zachowania prozdrowotne odpowiedzialnos$¢ za bezpieczenstwo oraz
zdrowie swoje i innych. Co moze pozbawic nas zdrowia?

Hartowanie organizmu i pielegnacja wtasnego ciata.

Utrwalenie podstawowych nawykéw higienicznych.

Higiena psychiczna i fizyczna.

Pozytywny obraz siebie samego i otaczajgcego swiata. Co sprawia, ze
jestesmy radosni i pogodni? Dobre samopoczucie- jak je sobie
zapewnic?

Zyczliwosé i lojalno$é w stosunkach miedzyludzkich.

Podejmowanie decyzji. Kto ma na mnie wptyw? Pozytywne i
negatywne informacje zdrowotne. Krytyka konstruktywna.
Obiektywny samokrytycyzm. Realna samoocena swojej osoby.
Poczucie wtasnej wartosci.

Nasze mocne strony. W czym jestesmy dobrzy? Nasze stabe strony. Co
mozemy zmienic¢? Jak sie pozytywnie rozwija¢? Gdzie szukaé pomocy?
Sojusznicy.

Kogo i jak prosi¢ o pomoc?

Umiejetnosci rozmowy i stuchania innych.

Umiejetno$¢ odmawiania. Asertywnosc.

Szkodliwy wptyw uzywek na organizm.

Co to jest natég? Od czego mozna sie uzalezni¢? Uzaleznienie, jego
przyczyny i skutki.

Jest Swiadomy celowosci i
koniecznosci prowadzenia
prozdrowotnego stylu zycia,
dbania o zdrowie swoje i bliskich.
Wyjasnia na czym polegajq
samobadanie i samokontrola
zdrowia.

Prowadzi zdrowy styl zycia.
Przestrzega zasad higieny pracy
umystowe;j.

Przestrzega zasad higieny
osobiste;j.

Dokonuje wyboroéw korzystnych
dla zdrowia.

Wyjasnia, co to znaczy by¢
aktywnym pacjentem.

Dba o zdrowie swoje i innych.
Wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialnos¢ za zdrowie
witasne i innych.

Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest
wartosciq dla cztowieka i zasobem
dla spoteczeristwa.

Wiasciwie zachowuje sie w
sytuacjach stresowych.

W pozytywny sposdb radzi sobie z
negatywnymi emocjami.

Potrafi rozpoznadé sytuacje i
czynniki zagrazajgce zdrowiu.
Potrafi wiasciwie zaplanowac czas
pracy i wypoczynku.

Potrafi sie oprzec pres;ji i
namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych
zachowan szkodliwych dla
zdrowia.

Planuje rozwéj swoich
pozytywnych cech i pracuje nad

poprawa stabych stron charakteru.

Wyjasnia, na czym polega praca
nad sobq dla zwiekszenia wiary w
siebie, poczucia wtasnej wartosci i
umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Potrafi drogg negocjacji przekona¢
innych do wtasnej koncepcji
postepowania.

Potrafi wykorzystac¢ swojg wiedze i
umiejetnosci do ksztattowania
zachowan prozdrowotnych
wtasnych i réwiesnikow.

Potrafi sie wtasciwie zachowaé w
kontaktach z osobami
niepetnosprawnymi i chorymi.

Wie, na czym polega dbatosc o
zdrowie w okresie mtodosci i
wczesnej dorostosci.

Wie, co to jest zdrowie psychiczne i
fizyczne, zna czynniki, ktére na nie
wptywaja.

Wie, gdzie szuka¢ wsparcia w
rozwigzywaniu swoich problemoéw.
Wyjasnia, na czym polega
konstruktywne przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych
oraz radzenie sobie z krytykq.

Zna swoje stabe i mocne strony.
Omawia konstruktywne i
optymistyczne sposoby wyjasniania
trudnych zdarzen i przeformutowania
mysli negatywnych na pozytywne.
Wie, jakie sg szkodliwe skutki
uzywania alkoholu, nikotyny i innych
substancji psychoaktywnych. Zna
zasady prozdrowotnego stylu. Wie,
jak dba¢ o zachowanie zdrowia,
wyjasnia, dlaczego nalezy sie
poddawac badaniom
profilaktycznym w okresie catego
zycia.




