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Na to aby 2yé zdrowym
trzeba nauczyé sig mqdrzej 2yc,
René Dubos

Wstep

Program nauczania wychowania fizycznego dla IV etapu edukacji, zatytutowany: SWIADOMOSC + POSTAWA + DZIALANIE =
ZDROWIE, ma charakter uniwersalny, cho¢ powstat z przeznaczeniem do realizacji, przede wszystkim, w Zespole Szko6t Gastronomicznych w
Pile. Wprawdzie uwzglednia aktualne warunki, kierunki ksztalcenia, tradycje oraz zaangazowanie w programy i projekty spoteczne glownie tej
szkoty, to najwazniejszym jest fakt, iz jego tre$¢ Sci§le wpasowana jest w zalozenia obecnej podstawy programowej. Program bazuje nie tylko na
obecnych mozliwos$ciach i kompetencjach nauczycieli pracujacych w ZSG, ale poprzez wielokierunkowo$¢ zawartych w nim tresci, rowniez
umozliwia jego wykorzystanie przez wielu innych nauczycieli wychowania fizycznego. Szeroka oferta, zaproponowanych przez autorow tresci,
ma przede wszystkim stuzy¢ uczniom, wychodzac na przeciw ich potrzebom i zainteresowaniom. Uczniom, ktorzy do klas pierwszych szkot
ponadgimnazjalnych, przychodza z réznych miejsc i $rodowisk. Mlodziezy, majacej czgsto odmienne do$wiadczenia i zwigzane z tym
umieje¢tnosci oraz postawy wobec kultury fizycznej. W zwiazku z tym, program skonstruowano tak, aby nauczycielom planujacym prace, pomoc
odpowiednio dostosowa¢ wybrane treSci do specyficznych potrzeb kazdego ucznia: wybitnego, zdolnego, przecigtnego, mniej sprawnego albo
wykazujacego braki w zakresie umiejetnosci czy wiadomosci.

Miodziez w IV etapie edukacji, ksztattujac §wiadomos¢, postawy 1 nawyki, bezposrednio przygotowuje si¢ do samodzielnego, dorostego
zycia. Korzystajacy z programu nauczyciele moga przygotowa¢ mtodych ludzi ,,w czterech fundamentalnych dla zdrowego stylu zycia
obszarach:

1. filozoficznym — zwigzanym z wyznaczeniem i realizowaniem okre$lonego idealu wychowania w ,,kulturze dbatosci o wlasne ciato i zdrowie”,

2. spoteczno-kulturowym — zwigzanym ze spoteczng uzytecznoscig (utylitarnoscig) czynnos$ci prozdrowotnych i kulturotworczych,

3. biologicznym — zapewniajacym odpowiedni rozwoj somatyczno-motoryczny dojrzewajacego organizmu,

4. pedagogiczlnym — zwigzanym z wyposazeniem ucznia w wiadomosci 1 umiej¢tnosci niezbgdne do aktywnego funkcjonowania w kulturze
fizycznej.”

Bronikowski M. (2008): Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole, cz. |, Oficyna Wydawnictwa eMPi?s.c., Poznan



Proponowane w programie sposoby osiggania celow ksztalcenia i wychowania oraz przyjeta strategia oceniania, zostata opracowana tak,
aby w procesie nauczania nie zaprzepasci¢ spontanicznej motywacji ucznia do dzialania, a umocnic ja i przeksztalci¢ w motywacje Swiadoma.

Zaplanowana systematyczna ewaluacja programu , pozwala na ocen¢ jego wartosci, ,,0zywia” i ustawicznie doskonali, poprzez dokonywanie
korekt i modyfikacji zawartych w nim tresci.

1.

2.

Charakterystyka programu

Program opracowano w oparciu o nastgpujace akty prawne:

Rozporzadzenie MEN z dnia 27 sierpnia 2012 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia
og6lnego w poszczegolnych typach szkot - zalacznik 4 stanowiagcy podstawe programowg ksztalcenia ogolnego dla gimnazjow i szkot
ponadgimnazjalnych, ktérych ukonczenie umozliwia uzyskanie $wiadectwa dojrzalo$ci po zadaniu egzaminu maturalnego oraz
zalgcznik 5 stanowigcy podstawe programows ksztatcenia ogdlnego dla zasadniczych szkot zawodowych (Dz. U. z 30 sierpnia 2012 r.,
poz. 977).

Rozporzadzenie MEN z dnia 8 czerwca 2009r. w sprawie dopuszczenia do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego
| programow nauczania oraz dopuszczenia do uzytku szkolnego podrecznikéw (Dz. U. Nr 89, poz. 730).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji dwoch godzin
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz. U. Nr 136, poz. 1116).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 09 sierpnia 2011 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego (Dz. U. Nr 175, poz. 1042).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania i
promowania uczniéw i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminéw w szkotach publicznych (Dz. U. Nr 83, poz. 562,
z p6zn. zm.) ze wszystkimi zmianami wprowadzonymi rozporzadzeniem zmieniajagcym rozporzadzenie z dnia 20 sierpnia 2010 r. (Dz.
U. Nr 156, poz. 1046) oraz z dnia 17 listopada 2010 r. (Dz. U. Nr 228, poz. 1491) - ujednolicony tekst rozporzadzenia wg stanu na
dzien 10 grudnia 2010 r.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 24 lutego 2012 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie warunkoéw i sposobu
oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminow w szkotach
publicznych.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 07 lutego 2012 r. w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach
publicznych (Dz. U. z 22 lutego 2012r., poz. 204).

Tresci aktualnej podstawy programowej zawarte sg w czeSci programu okreslonej jako cele edukacyjne, w szczegotowych tresciach
ksztalcenia oraz opisie zatoZonych osiggnie¢ ucznia (W tabelach tekst podstawy wyszczegélniono pogrubiong kursywq).
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1.

Program zawiera tresci wybiegajace poza podstawe programowa, np.: wiadomosci dotyczace walorow turystycznych i rekreacyjnych
naszego regionu przydatnych w szczego6lnosci klasom o kierunkach zwigzanych z hotelarstwem i turystyka.
Tresci programu wpisuja si¢ w realizacje zadan wynikajacych z przynaleznosci szkoty do Sieci Szkot Promujacych Zdrowie.
W programie zawarto szeroki wachlarz propozycji tresci ksztatcenia, ktorych dobdr przy tworzeniu plandéw pracy, zaleze¢ bedzie
od aktualnych warunkow i mozliwosci oferowanych przez szkole: bazy sportowo-rekreacyjnej, kadry szkoleniowej, zaangazowania
szkoty w przedsigwzigcia i wspotprace w srodowisku lokalnym oraz samych uczniow.
Program zawiera diagnoze¢ sprawnosci oraz okreslonych umiejetnosci i wiadomosci ucznidow poprzez:

» biezgce monitorowanie wykonywanych zadan podczas okreslonych tematow lekcji;

* Dbadanie (wybranym testem) poziomu sprawno$ci motorycznej i porOwnanie oraz analiz¢ wynikdw w badaniu powtdrnym;

» gsprawdzenie poziomu opanowania umiejetnosci i analize postepéw w nauczaniu, za pomocg wybranych zadan testujacych;

= gsprawdzenie stanu i opanowania wiadomosci z okre§lonego zakresu materiatu.
Zawarte w programie propozycje stosowania, podczas realizacji jego zalozen, metod, form i Srodkow dydaktycznych, zostaty osobno ujete
w odniesieniu do zaje¢ wychowania fizycznego o charakterze spotowo-rekreacyjnym i edukacji zdrowotnej.
Przewidywang programem strategie oceniania, przedstawia odrgbne opracowanie, $cisle zwigzane ze szkolng dokumentacja dydaktyczno
— wychowawcza, w formie Przedmiotowego Systemu Oceniania dla przedmiotu: wychowanie fizyczne.
W programie zaproponowano ewaluacje realizacji zaplanowanych zatozen.

Zalozenia organizacyjne
Program przeznaczony jest do nauczania wychowania fizycznego w klasach I — IV Technikum i | — III Zasadniczej Szkoty Zawodowej, z
mozliwosécig wykorzystania rowniez W klasach | - 11l Liceum Ogoélnoksztatcacego ( w catym cyklu ksztatcenia: dla technikum na 360

godzin, dla klas zawodowych na 290 godzin, dla klas liceum na 270 godzin, a w tym w kazdym typie szkot, na 30 godzin realizacji tresci
dotyczacych edukacji zdrowotnej).

Program mozna realizowa¢ rowniez w klasach I — I1l Zasadniczej Szkoty Zawodowej dla mtodziezy niepelnosprawnej intelektualnie w
stopniu lekkim, uwzgledniajac i dostosowujgc realizacje zatozen do ograniczen uczniow w zakresie mozliwosci fizycznych, zdrowotnych
i intelektualnych.

Na podstawie niniejszego programu mozna planowa¢ prace dydaktyczng zaréwno dla grup dziewczat, jak i chtopcow, odpowiednio
dobierajgc formy 1 tresci ksztatcenia.



10.

Realizacja planu pracy nauczyciela, opracowanego na podstawie tego programu, dotyczy systemu klasowo-lekcyjnego w wymiarze
3 godzin tygodniowo z uwzglednieniem mozliwosci podziatu na grupy jednolite pod wzgledem pici.
Program przeznaczony jest dla uczniéw o zréznicowanych wymaganiach edukacyjnych, a w tym:
» szczegblnie uzdolnionych w zakresie wiedzy i umiejetnosci sportowych;
= posiadajacych orzeczenia i opinie dotyczace obnizenia wymagan;
* pozostatych uczniow .
Program przewiduje przygotowanie uczniow do zawodow sportowych wynikajacych z Kalendarza Imprez Sportowych SZS, NSS-S
»oprawni-Razem”, harmonogramu wydarzen sportowych i rekreacyjnych ZSG w Pile oraz innych, okazjonalnych imprez sportowo-
rekreacyjnych, np.: rozgrywek lub sparingéw zorganizowanych przez zaprzyjazniong szkotg.
Program, w cze$ci dotyczacej zaje¢ o charakterze ruchowym sg mozliwe do zrealizowania w warunkach technicznych, jakimi szkota
aktualnie dysponuje lub z jakich moze skorzystaé, a sg nimi:
a. obiekty sportowo — rekreacyjne:
= hala widowiskowo-sportowa i sala sportowa przy ZSG w Pile;
= sitownia w piwnicy budynku szkoty;
= kompleks sportowy przy ul. Okrzei 5;
» boiska typu ,,Orlik” przy SP nr 1;
= tereny parku miejskiego im. St. Staszica, parku na Wzgorzu Mewisa przy ul. Ceglanej oraz tereny le$ne przy ul. Zeromskiego;
= trasy turystyczne Pily i okolic;
= okazjonalnie, sportowo-rekreacyjne obiekty miejskie na terenie Pity i okolic, np.: ptywalnia Wodnik, Aqua Park, Bowling przy hotelu
Gromada, Geo Park Linowy w Osrodku Geovita Ptotki w Pile;
b. wyposazenie w podstawowy sprzet sportowo-rekreacyjny do kazdej, wybranej i zaplanowanej formy ruchu.
Korzystajacy z programu, tworzac plany pracy, moga dowolnie dobierac tresci ksztatcenia do aktualnych mozliwosci dydaktycznych
szkoty.
Czes$¢ programu dotyczaca edukacji zdrowotnej przewidziana jest do realizacji w formie warsztatowej i wyktadowej w salach lekcyjnych
budynku szkoly, z uwzglgdnieniem dostgpu do Srodkdéw audiowizualnych potrzebnych np.: w celu przedstawienia prezentacji
multimedialnej lub filmu pogladowego.
Z programu w oryginalnej formie moze korzysta¢ kazdy nauczyciel wychowania fizycznego, ktoremu odpowiada tres¢ niniejszej
pracy, pod warunkiem zachowania praw autorskich twércow pracy. Z programu moga korzysta¢ rowniez nauczyciele, ktorzy
dokonujac modyfikacji, dostosuja tresci do mozliwosci, potrzeb i warunkow szkoly, w ktorej pracuja i uwzglednia prawa
autorskie tworcow wersji oryginalnej.



III. Cele edukacyjne

1. Cele ogodlne

a) Praca nad harmonijnym rozwojem i utrzymaniem na odpowiednim poziomie sprawnosci fizycznej ucznia szkoty ponadgimnazjalnej,
poprzez odpowiedni dobor §rodkéw wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, oddechowego, krazenia i nerwowego.
b) Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cate zycie, ochrona i doskonalenie zdrowia wlasnego oraz innych, w szczegdlnosci:
e stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;
e nabycie umiej¢tnosci sprzyjajacych zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego;
e uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie;
e dziatanie, jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu.
) Ksztattowanie postaw oraz warto$ci spotecznych i moralnych zawartych w dziataniach sportowo-rekreacyjnych, takich jak: wytrwatos¢,
sumiennos¢, systematyczno$é, odpowiedzialnosé, lojalnos$¢, tolerancyjno$¢, odpowiednie zachowanie w przypadku zwyciestwa
| porazki, stosowanie zasad ,,fair play” w roli zawodnika i Kibica.

2. Szczegolowe cele ksztalcenia i wychowania

1. W zakresie ksztaltowania umiejetnosci:

= samobadania, samokontroli i samooceny wiasnej sprawnosci fizycznej oraz stanu zdrowia w odniesieniu do przyjetych norm oraz reakcji
organizmu na wysilek fizyczny o r6znej intensywnosci,

» doskonalenia sprawnosci fizycznej i pomiaru indywidualnego postgpu osiagnig¢;

» wykorzystania zdolnosci koordynacyjno — kondycyjnych dla poprawienia osigganych wynikow w rywalizacji lub przy doborze
atrakcyjnych form czynnego wypoczynku;

= tworzenia 1 realizacji programéw aktywnos$ci fizycznej dostosowanej do mozliwosci wilasnych 1 najblizszego otoczenia: rodziny,
kolegow;

» dzialania na rzecz zdrowia wlasnego 1 najblizszych shuzace, poprawie bezpieczenstwa 1 higieny osobistej, przeciwdziataniu negatywnym
dla zdrowia skutkom pracy, tworzeniu ,,srodowiska sprzyjajacego zdrowiu”;

= ruchowych (technicznych i taktycznych) nabytych i doskonalonych w toku nauczania, pod katem wyboru ,,sportu calego zycia” oraz
bedacych podstawg dla realizacji zadan z zakresu treningu zdrowotnego;



planowania, organizacji i prowadzenia przez uczniéw, okreslonych zadan ruchowych oraz innych dziatan na rzecz krzewienia kultury
fizycznej;

planowania projektu dotyczacego wybranych zagadnien zdrowia ze wskazaniem na sposoby pozyskania sojusznikéw 1 wspotuczestnikow
projektu w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej;

planowania, organizacji, sedziowania oraz kibicowania wspotzawodnictwa sportowo-rekreacyjnego.

2. W zakresie zdobywania, przekazywania i wykorzystania wiadomosci o:

funkcjonowaniu organizmu ludzkiego, w tym o rozwoju biologicznym cztowieka i reakcjach organizmu na okreslony wysitek fizyczny,
ryzyku zwigzanym z zaangazowaniem w niektore formy sportu i wysitku fizycznego;

warto$ci 1 odpowiedzialnosci cztowieka za zdrowie wiasne i innych, sposobach pielegnacji zdrowia oraz roli badan profilaktycznych
w réznych okresach zycia;

dziataniach na rzecz srodowiska sprzyjajacego zdrowiu poprzez wspotuczestnictwo i wspotprace ludzi, organizacji oraz instytucji;
sposobach zapobiegania skutkom zagrozen wspoétczesnej cywilizacji zwigzanych z hipokinezja, stosowaniem substancji szkodliwych
dla zdrowia cztowieka i z innymi formami zachowan niesprzyjajacych zdrowiu;

prozdrowotnym stylu Zycia, zaletach efektywnego wypoczynku, racjonalnym gospodarowaniu czasem, réznicach mig¢dzy sportem
profesjonalnym a rekreacyjnym;

czynnikach warunkujacych podejmowanie aktywnosci fizycznej przez okreslone grupy spoteczne;

genezie, walorach, zasadach doboru 1 sposobie organizacji réznych form aktywnosci fizycznej oraz innych dziataniach na rzecz zdrowego
stylu Zycia, ze wskazaniem wiarygodnych Zrédel fachowej informacji dotyczacej zdrowia i sportu;

ksztattowaniu sprawnosci psychofizycznej z pozytywnym nastawieniem do $wiata, wzmacnianiem poczucia wlasnej wartosci, wiary
W siebie i umiejetnoscia podejmowania decyzji;

konstruktywnym przekazywaniu i odbieraniu pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzeniu sobie z krytyka;
korzystaniu z podstawowych praw pacjenta oraz roli aktywnego pacjenta;

przyczynach i skutkach stereotypow i stygmatyzacji osob chorych psychicznie i dyskryminowanych;

zasadach ,,fair play” w rywalizacji sportowej i pozasportowej, konstruktywnych i destrukcyjnych zachowaniach kibicow sportowych;
historii sportu i olimpizmu;

walorach turystycznych i rekreacyjnych naszego regionu.



IV. Sposoby osiggania celow ksztalcenia i wychowania.

A. Zaklada sig, iz powodzenie realizacji niniejszego programu, zalezy od kilku ogdInych zasad postepowania, ktorymi nalezy sie kierowac:

e , stawia¢ przed uczniami réoznorodne zadania, a nie ograniczac si¢ do ksztattowania kilku zdolnos$ci motorycznych, gtéwnie o charakterze
kondycyjnym i do wyuczania wybranych umiejetnosci ruchowych o charakterze sportowym;

stosowac w szerokim zakresie r6zne metody, adekwatne do zadan stawianych przed uczniami;

przyjac zasade, ze nie nalezy dobiera¢ srodkow do metod, lecz metode do celow;

prowadzi¢ zajecia w sposob atrakcyjny, wykorzystujac typowe i nietypowe przybory i przyrzady;

stosowa¢ muzyke na zajeciach;

stosowa¢ szeroko rozumiang indywidualizacje;

jak najczesciej prowadzi¢ zajecia w terenie naturalnym.

Ksztattowanie motorycznosci powinno odbywac si¢ poprzez:

e nauczanie i doskonalenie r6znych form aktywnosci ruchowej;

e doskonalenie sprawnosci 1 nawykows;

e cksponowanie indywidualnych mozliwosci 1 upodoban;

e wyzwalanie i rozwijanie inwencji tworczej;

wychowanie fizyczne powinno spetnia¢ cztery funkcje: usprawniajaca, informacyjna, wzorotworcza i hedonistyczno-rekreacyjna}.”2

B. Zajecia poswigcone realizacji zagadnien edukacji zdrowotnej nie moga byé wylacznie przekazem gotowej wiedzy, a powinny,
przy zastosowaniu metod i technik aktywizujacych, umozliwia¢ samodzielne zaangazowanie UCznia w proces uczenia sig.

C. Aby osiggng¢ programowe cele ksztalcenia i wychowania, nauczyciel powinien stworzy¢ takie warunki edukacyjne, aby uczen
nie tylko umial, wiedziat ale rowniez chcial, aby myslat nie tylko o sobie ale takze o najblizszych oraz juz dzi$§ uktadat, a jutro realizowat
swoj plan zdrowej przysztosci. Na zespot czynnikow gwarantujgcych uzyskanie sukcesu edukacyjnego, sktada sig:

e stworzenie bezpiecznych i higienicznych warunkéw zajec;

? Bielski J. (1996); Zycie jest ruchem. Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego, Agencja Promo-Lider, Warszawa.



systematyczne, rzetelne realizowanie zatozen plandéw pracy, a w tym podstawy programowe;j;

elastyczne dopasowanie realizowanych tre$ci planu pracy do mozliwosci psychofizycznych, poziomu wiedzy i umiejetno$ci, pici, stanu
zdrowia oraz zainteresowan uczniéw, dokonywane na postawie diagnozy, w procesie ewaluacji;

stosowanie roznorodnych metod, form i srodkéw zapewniajacych atrakcyjnosc¢ i efektywnos¢ zajec;

przestrzeganie podstawowych zasad nauczania: §wiadomosci i aktywnosci, pogladowosci, stopniowania trudnosci, systematycznosci,
przystgpnosci i trwato$ci;

zapewnienie uczestnikom zajg¢¢ odpowiedniej dawki ruchu, przyjaznej atmosfery i mozliwosci swobody tworczej oraz pozytywne
motywowanie do podejmowania wysitkow;

umozliwienie uczniom rozwijania i doskonalenia swych umiej¢tnosci, zainteresowan, pasji podczas lekcji ujetych planem oraz na
zajeciach pozalekcyjnych;

umozliwienie uczniom prezentacje poziomu swych umiejetnosci, zdolno$ci i wiadomosci w zadaniach kontrolnych, formach rywalizacji
podczas lekcji i zaje¢ pozalekcyjnych, formach wspotzawodnictwa na poziomie szkolnym i migdzyszkolnym;

systematyczne zadaniowanie 1 angazowanie ucznidow w organizacj¢ procesu ksztatcenia;

stwarzanie uczniom mozliwosci dokonywania samokontroli i samooceny w sferach diagnozy poziomu sprawnosci, efektow ksztatcenia,
dokonanego postepu oraz postaw;

stosowanie motywujgcego systemu oceniania;

stwarzanie mozliwosci stabszym uczniom na wyréwnywanie réznic edukacyjnych podczas planowych lekcji 1 zaje¢ dodatkowych
(wynikajacych z karty nauczyciela);

systematyczne doskonalenie zawodowe kadry nauczycielskiej.

Metody:

w realizacji zadan dydaktycznych o charakterze sportowo-rekreacyjnym, program przewiduje zastosowanie:

czterech podstawowych rodzajow metod nauczania umiejetnosci ruchowych: syntetycznej (catosci), analitycznej (czesci), mieszanej
(syntetyczno-analitycznej) i kompleksowej;

metod treningowych ukierunkowanych na rozwdj cech motorycznych: cigglej, powtorzeniowej, zmiennej, interwatowej;

metod pracy z uczniem, opartych na wzajemnej wspolpracy, okres$lajacych poziom aktywnos$ci wewnetrznej i zaangazowania
intelektualnego ucznia:

- reproduktywnych (odtworczych), a w tym: metody nasladowczej — Scistej, metody zadaniowej $cistej, metody programowanego
uczenia sie;
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- prokreatywnych (usamodzielniajgcych), a w tym: metody zabawowej nasladowczej i klasycznej, metody programowanego usprawniania
si¢, metody bezposredniej celowosci ruchu;
- kreatywnych (twoérczych), a w tym: metod problemowych i metod ruchowej ekspresji tworczej.

e metod okreslajacych sposob przekazu informacji: ogladowej, oddzialywania sensorycznego, dzialania praktycznego, stownego ujgcia
ruchu;

e metod wychowawczych: wptywu osobistego, wptywu sytuacyjnego;

b) w realizacji zadan edukacji zdrowotnej program zezwala na dowolny dobdr aktywizujacych metod i technik nauczania/uczenia sig,
w zaleznosci od celow konkretnych zagadnien, potrzeb, mozliwos$ci 1 do§wiadczen ucznidw, kompetencji 1 kreatywno$ci nauczyciela oraz
warunkow przeprowadzania zajec;

- proponowane metody i przyktadowe techniki zawiera ponizsza tabela:®

Metoda Przyklady technik

Dyskusja Debata ,,Za i przeciw”
Metaplan
Debata panelowa

,,5ze$¢ kapeluszy”

Wchodzenie w role

Odgrywanie scenek
e Symulacja
Drama

Analizowanie i rozwigzywanie problemow Burza mozgow
Drzewo decyzyjne

Analiza przypadku

Uczenie si¢ w matych zespotach Puzzle

Kula sniezna

* A. Klimowicz, (2005), Metody nauczania w pracy z dorostymi, [w:] Poradnik edukatora, M. Owczarz (red.), Warszawa, CODN, s. 192.
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Projekt

Laczy wiele technik

Stacje zadaniowe

Laczy wiele technik

Portfolio (teczka)

Portfolio tematyczne lub stuzgce obserwacji rozwoju
0s6b uczacych si¢ (praca indywidualna i grupowa)

Wizualizacja

Mapy mysli, mapy skojarzen
Rysowanie ilustracji i komiksow
Sporzadzanie plakatow
Uktadanie rebusow

E. Formy i $rodki:

a) rozbudowane tresci programu pozwalajg na stosowanie szerokiego wachlarza form organizacyjnych, w zaleznosci od celéw i zadan zajec,
dostepnosci miejsca prowadzenia i srodkéw dydaktycznych; liczby, pici, poziomu sprawnosci, wiedzy, umieje¢tnosci, stanu zdrowia,

zainteresowan, a nawet psychicznego nastawienia i poziomu zaangazowania ¢wiczacych:

- biorgc pod uwage zakres realizacji zadan: lekcji, zaje¢ pozalekcyjnych, imprez i akcji o charakterze sportowo-rekreacyjnym, dziatan
towarzyszacych innym przedsiewzigciom podejmowanym na terenie szkoly i poza nig oraz pozaszkolnych wyjs¢ zorganizowanych
(np.: wycieczek, rajdow, biwakow);

- porzadkujacych i1 regulujacych przebieg zadan realizowanych podczas zaje¢: frontalnej, grupowej, grupowej z zadaniami dodatkowymi,

obwodowo-stacyjnej, strumieniowej, indywidualnej i mieszanej (grupowo-indywidualnej);

- wykorzystujacych rdzne sposoby osiggania zamierzonych celow dydaktycznych: zabawowej, Scistej, fragmentow gry oraz gry
uproszczonej, szkolnej i wlasciwej;

b) w zaleznosci od mozliwosci szkoty i nauczyciela, do realizacji zalozen programu, podczas zaje¢ zaleca si¢ wykorzystywacé typowe
I nietypowe przybory, przyrzady i urzadzenia oraz $rodki dydaktyczne niezbedne do przekazu informacji, np.: plansze, nagrania

muzyczne i filmowe, prezentacje multimedialne, programy komputerowe, Internet.
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V. Szczegotowe tresci ksztalcenia oraz opis zalozonych osiggniec ucznia.

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Postawy ucznia:

erozumie znaczenie wstepnej diagnozy poziomu umiej¢tnosci 1 wiadomoscei realizowanych zadan wychowania fizycznego dla okreslenia
metod i1 form stuzacych dalszemu doskonaleniu;

e Swiadomie doskonali swojg sprawno$¢ fizyczng, nabyte umiejetnosci oraz wiadomosci w zakresie wykonywanych zadan programowych,
w celu osiagniecia zamierzonych efektow sportowych, zdrowotnych i spotecznych, rozumie potrzebe statej kontroli i oceny ich poziomu
dla okreslenia dokonanego postepu;

ezna i rozumie znaczenie, dla zdrowia cztowieka, systematycznej kontroli i oceny poziomu rozwoju fizycznego, sprawno$ci motorycznej
i psychoruchowej oraz wydolnos$ci organizmu, w poréwnaniu z normami okreslonymi dla ptci, okresu zycia czy wykonywanej pracy
zawodowej;

eprzy wykonywaniu zadan diagnostycznych, potrafi wspotpracowa¢ z grupa, dba o komfort oraz bezpieczenstwo swoje
| wspOtéwiczacych, a jego postawa wobec innych, dziata mobilizujaco i wspierajaco, niezaleznie od uzyskanych wynikow
podejmowanych prob;
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Tres$ci nauczania

Przewidywane osiagniecia ucznia
W zakresie umiejetnosci

Przewidywane osiagniecia ucznia
w zakresie wiadomosci

podstawowych

ponadpodstawowych

podstawowych

ponadpodstawowych

Diagnoza poziomu
umiejetnos$ci i wiadomosci
przed realizacja wybranych
zagadnien programu.

Samoocena i ocena
umiejetno$ci ruchowych oraz
wiadomosci na podstawie
wynikow testow,
sprawdzianow oraz innych
form zadan kontrolnych w
trakcie i po realizacji
okreslonych dzialow.

Poznanie metod kontroli
stanu rozwoju fizycznego
dzieci i mlodziezy za pomocg
dostepnych norm i metod
oceny: wskaznika BMI, siatki
centylowej.

Wstepna i poréwnawcza
diagnoza sprawnoSci
motorycznej,
psychomotorycznej oraz
czynnosciowej wydolnoSci
organizmu, za pomoca
wybranych form badan, np.:
- testu Zuchory;

- testu Coopera;

- testu Denisiuka;

- testu Zaka;

- potrafi przygotowac
odpowiednio sprzet i
stanowisko do realizacji
okreslonych zadan
pomiarowych;

- wykonuje zadania ruchowe z
maksymalnym
wykorzystaniem wtasnych
mozliwosci;

- w swoim najblizszym
srodowisku, potrafi
odpowiednio dobierajac
metody i normy, zorganizowac
i przeprowadzi¢ poznane
pomiary rozwoju fizycznego,
sprawnosci motorycznej,
psychomotorycznej oraz
wydolnosci fizyczne, w tym
wylicza i interpretuje wlasny
wskaznik wagowo-wzrostowy
BMI;

- potrafi dokonywac
samooceny i oceny
parametréw stanu zdrowia,
interpretowac uzyskane wyniki
na tle grupy porownawcze;j;

- wskazuje mocne i stabe
strony swojej sprawnosci
fizyczney;

- opracowuje i realizuje
program aktywnosci fizycznej
w zaleinosci od plci, okresu

- zadania ruchowe wykonuje
wyrdzniajac si¢ na tle grupy,
a uzyskiwane wyniki maja
odzwierciedlenie w
zaangazowaniu w zycie
sportowe klasy i szkoty;

- dokonuje umiejetnej analizy
wlasnych stabosci, opracowuje
i realizuje plan doskonalacy,
ktory skutkuje znaczgcym
postepem W zakresie
realizowanych zadan;

- aktywnie wspiera organizacje
pracy nauczyciela:
przygotowuje grupe do
wykonywania wysitku
fizycznego, a stabszym
uczniom pomaga w
bezposrednim przygotowaniu
do okreslonego zadania;

- samodzielnie odszukuje,
dobiera, organizuje oraz
opracowuje wyniki metod i
form diagnozujacych wybrane
umiejetnosci oraz pomiaru
parametréw fizycznych i
zdrowotnych cztowieka, dla
siebie i najblizszych;

- wykazuje zaangazowanie w
rézne programy, projekty,
badZz akcje prowadzace
dziatalno$¢ diagnostyczna w

- wykazuje znajomos$¢
podstawowych terminéw

i zagadnien dotyczacych
budowy i funkcjonowania
organizmu cztowieka, jego
sprawnosci
psychomotorycznej,
wydolnosci fizycznej, rozwoju
biologicznego oraz poznanych
metod i form oceny
parametrow zdrowia;

- omawia zalecenia dotyczgce
aktywnosci fizycznej
W zaleznosci od plci, okresu
Zycia i rodzaju pracy
zawodowej;

- wymienia czynniki
wplywajgce na podejmowanie
aktywnosci fizycznej zaleinie
od rodziny, kolegow, mediow
i spolecznosci lokalnej.

- wykazuje znajomo$¢ metod

i form kontroli poziomu
umiej¢tnosci wybranych form
ruchu;

- na podstawie samodzielnie
uzupetionej wiedzy,
doskonale orientuje si¢ w
zakresie poznanych zagadnien,
przyblizajac i proponujac, inne
od realizowanych, metody
oraz formy oceny parametrow
zdrowia;

- wie gdzie i w jakim zakresie,
w poblizu swojego miejsca
zamieszkania, mozna dokona¢
pomiarow i diagnozy
wybranych parametrow stanu
zdrowia czlowieka;
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- proby Harwardzkiej;
- proby Ruffiera;
- proby globalnej koordynacji

Zycia i rodzaju pracy
zawodowej;
- w podejmowanych formach

zakresie stanu zdrowia
wybranej grupy ludzi, na ternie
szkoty lub w spotecznosci

ruchowej (GKP);

- koordynacyjnego testu
Starosty;

- proby szybkosci reakcji
Ditricha;

- pomiaru czasu reakcji prostej
Pietrasinskiego;

- innej, zaproponowanej przez
nauczyciela lub uczniow.

aktywnosci fizycznej stosuje
zasady bezpieczenstwa wobec
siebie i innych;

lokalnej.

Zapoznanie z testami
sprawnosci fizycznej dla
os6b starszych, np.: FFFT
(Fullerton) lub opracowanym
przez TKKF,- (wybor tej
tresci zalezny od potrzeb i
mozliwos$ci szkoty)

2. Trening zdrowotny

Postawy ucznia:
e wie, jak wazne jest, dla zdrowia kazdego cztowieka (niezaleznie od wieku, pici, miejsca zamieszkania czy pracy), state samodoskonalenie
sprawnosci fizycznej i psychicznej;
ejest §wiadomy zagrozen i konsekwencji spowodowanych deficytem aktywnos$ci ruchowej oraz nieprzestrzeganiem zasad racjonalnego
odzywiania;
ezna i rozumie znaczenie ¢wiczen rozgrzewajacych, przygotowujacych do okreslonej formy wysitku fizycznego oraz rozciagajacych,
rozluzniajacych 1 wyciszajacych po zakonczeniu wysitku treningowego;
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erozumie korzysci wynikajace ze znajomosci i umiejetnosci indywidualnego doboru odpowiednich form ruchu do okreslonych wymagan,
potrzeb 1 warunkow zastosowania, wynikajacych z plci, wieku, stanu zdrowia oraz srodowiska, w ktérym dana osoba przebywa;

ewie, ze poprzez dziatania wspomagajace zdrowie psychiczne i fizyczne, moze Swiadomie i skutecznie wptywac na jakos¢ zycia wlasnego

1 swoich najblizszych;

e potrafi wspotpracowaé w grupie, dba o bezpieczenstwo swoje i wspotéwiczacych, przy wykonywaniu zadan ruchowych realizowanych na

zajeciach lekcyjnych, pozalekcyjnych we wszelkich formach aktywnego wypoczynku.

Tres$ci nauczania

Przewidywane osiagniecia ucznia
W zaKresie umiejetnos$ci

Przewidywane osiagniecia ucznia
w zakresie wiadomosci

Podstawowych

ponadpodstawowych

podstawowych

ponadpodstawowych

Gimnastyka pomochiczo-
specjalna:

- przygotowujgca organizm
do wysitku fizycznego;

- ksztattujaca zdolnosci
motoryczne w treningu
ogo6lnorozwojowym;

- ukierunkowana na
przygotowanie i doskonalenie
specjalistyczne w okreslonych
dyscyplinach;

- utylitarna, zalezna od
pozasportowych potrzeb

i celow, np.: $rodlekeyjna,

w zaktadach pracy, dla kobiet
cigzarnych, dla kierowcow,
poranna, przygotowujaca do i
wspomagajaca przy
wykonywaniu okreslonych
zawodow itd.

Fitness - gimnastyka

- stosujac podstawowe
¢wiczenia ogolne,
indywidualnie przygotowuje
si¢ do okreslonego wysitku
fizycznego;

- prowadzi z grupa
podstawowa rozgrzewke,
stosujac poznany zestaw
¢wiczen;

- aktywnie uczestniczy

w okres$lonej formie, na miare
swoich mozliwosci
motorycznych i kondycyjnych;
- ocenia reakcje wlasnego
organizmu na wysilek fizyczny
0 roZnej intensywnosci;

- w swoim najblizszym
$rodowisku potrafi
zorganizowac¢ i przeprowadzi¢
wybrane formy aktywnosci
fizycznej, a wykorzystujac
znajomos$¢ lokalnych

- potrafi utozy¢,
zaprezentowac oraz
przeprowadzi¢ z grupa, wlasny
zestaw ¢wiczen
przygotowawczych, w formie
ogolnej 1 specjalne;,

do wskazanej dyscypliny lub
zadania gtownego zaje¢;

- zadania wykonuje
wyrdzniajac si¢ na tle grupy
prawidtowa, charakteryzujaca
dang formg, technikg oraz
pamigcig ruchowa;

- potrafi zaproponowac

i poprowadzi¢ z grupg wiasng
aranzacje taneczno-
gimnastyczng lub tworczo
rozwingcc forme realizowang
podczas zajec;

- poznane umiejetnosci
dodatkowo, samodzielnie,
systematycznie rozwija i

- zna i stara si¢ postugiwac
poznanym, podstawowym,
specjalistycznym
nazewnictwem
charakterystycznym dla
wybranej formy ruchu oraz
dotyczacym budowy
anatomicznej czlowieka;

- rozpoznaje cechy
charakteryzujace okreslone
formy ruchu;

- Zna zasady bezpiecznego
uczestnictwa w
poszczegdlnych formach
aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia na czym polega
prozdrowotny syl Zycia;

- wymieni choroby
cywilizacyjne uwarunkowane
niedostatkiem ruchu,

W szczegdlnosci choroby
uktadu krgienia, ukladu

- zna i postuguje si¢ fachowa
terminologia dotyczaca
¢wiczen, elementow
technicznych i charakterystyki
poszczegblnych form, ich
przeznaczenia i warunkow
wykorzystania, stosowanego
sprzetu oraz innych, $cisle z
nimi zwigzanych zagadnien;
- samodzielnie odszukuje

I prezentuje wiedzg z zakresu
form sportowo-rekreacyjnych,
wykraczajgc poza zakres
podany przez nauczyciela;

- jest zorientowany

w mozliwosciach udziatu

w wybranych formach
aktywnego wypoczynku oraz
ruchowych form pomocy
terapeutycznej na terenie
swojego regionu.
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zdrowotna
(rekreacyjno-
profilaktyczna):
e formy muzyczno-ruchowe
do wyboru:
- 0 charakterze
wytrzymatosciowym
(cardio), np.: aerobic wg.
J. Fondy, low impact
aerobic, hi-lo impact aerobic,
latino dance aerobic, FBC,
tae-bo;
- 0 charakterze
wzmacniajacym ( muscle),
np: ABT, thera-band;
- mieszane (cardio and
muscle), np.: aerobik
Z laweczkami, materacami;
- gimnastyka jazzowa;
- tance: towarzyskie (np.:
walce, tango, cha-cha,
samba);
- ludowe (w tym narodowe),
np.: polka, polonez,
krakowiak;
- tance historyczne, np.:
menuet;
- taniec klasyczny;
- nowoczesne, np.:
z elementami hip-hopu,
funki, modern-jazz;
- elementy muzyko
i choreoterapii, zabawy
Z tancem i $piewem,;
- inne, bedace inwencja

mozliwosci 1 ofert sportowo —
rekreacyjnych, zainicjowac
realizacje czynnego
wypoczynku;

- w podejmowanych formach
aktywnosci fizycznej stosuje
zasady bezpieczenstwa wobec
siebie i innych;

- potrafi dostosowaé
odpowiednio stroj

I wyposazenie do
podejmowanej formy
aktywnosci fizycznej;

- na podstawie nabytych
umiejetno$ei, wykonuje proste
¢éwiczenia relaksacyjne;

- potrafi odpowiednio dobra¢
zadania i formy ruchowe do
okreslonych potrzeb,
mozliwosci oraz celow
zdrowotnych;

- wykonuje éwiczenia
ksztaltujgce i kompensacyjne
w celu przeciwdzialania
negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym pracy
W pozycji siedzqcej i przy
komputerze;

- umie wykorzysta¢ walory
przyrodnicze okolic swojego
miejsca zamieszkania dla
realizacji terenowych form
Czynnego wypoczynku.

prezentuje podczas szkolnych
oraz pozaszkolnych imprez,
dziatan czy przedsiewziec

o charakterze sportowym lub
rekreacyjnym;

- na podstawie poznanych
form, prowadzi z grupa
wybrane ¢wiczenia
relaksacyjne;

- bazujac na zdobytych
umiejetnosciach umie
przygotowac i przeprowadzi¢
(zgodnie z okreslonymi celami
zdrowotnymi) zestaw ¢wiczen
o charakterze leczniczym lub
usprawniajacym, stosujac je na
z wybranej osobie lub grupie.

ruchu i otylosé, oraz omawia
sposoby zapobiegania im;

- potrafi odszuka¢

| zaprezentowac¢ wybrane
zagadnienia z zakresu,
walorow, przeznaczenia,
potrzeb i mozliwosci udziatu
oraz popularno$ci w
srodowisku lokalnym,
okreslonych form gimnastyki
zdrowotnej, leczniczej

| usprawniajacej oraz
kondycyjnych form
terenowych;

- wyjasnia gdzie szukaé
wiarygodnych informacji
dotyczgcych zdrowia i sportu
oraz dokonuje krytycznej
analizy informacji
medialnych w tym zakresie;
- wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnosciq fizyczng

| Zywieniem a zdrowym

i dobrym samopoczuciem oraz
omawia sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach Zycia;
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nauczyciela lub uczniow.
o formy relaksacyjne
(do wyboru) o charakterze,:
- Wzmacniajaco-
rozciagajacym, np.: joga,
pilates, stretching,
callanetics, inne
zaproponowane przez
nauczyciela lub uczniow;
¢ inne formy relaksacyjne
(do wyboru) o charakterze
psychoterapeutycznym, np.:
-automasaz relaksacyjny,
- relaksacja wedlug Schulza,
- relaksacja z zaczarowanym
dywanem;
- relaksacja oddechowa;
- ¢wiczenia relaksacyjne
pomocne w samoakceptacii;
- ¢wiczenie koncentracji
i motywacji;
- propozycje nauczyciela lub
uczniow.
Gimnastyka lecznicza
| usprawniajaca:
- kompensacyjno-korekcyjna,
np,: dla dzieci z okre§lonymi
wadami postawy;
- inna o specjalnym
przeznaczeniu, np.: dla os6b
starszych, pourazowa , itp.
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Terenowe, kondycyjne formy
fitnessu, do wyboru:

- Jogging;

- zabawy biegowe;

- Nordic walking;

- inne zaproponowane przez
prowadzacego lub
uczestnikow zajec.

3. Sporty calego zycia i wypoczynek

Postawy ucznia:

e docenia warto$¢ czynnego wypoczynku w zyciu kazdego cztowieka (zwlaszcza na §wiezym powietrzu), stara si¢ wprowadzaé zasady
zdrowego stylu zycia w swoim najblizszym otoczeniu;

eSwiadomie doskonali swoja sprawno$¢ fizyczng oraz nabyte umiejetnosci techniczne i1 taktyczne, w zakresie wykonywanych zadan
ruchowych, w celu osiagniecia okreslonych efektow sportowych, zdrowotnych i spotecznych;

¢ dokonuje §wiadomego wyboru, sposrod form aktywnosci fizycznej, tych ktére chce i moze uprawiaé przez cate zycie;

e potrafi wspotpracowac w grupie, dba o bezpieczenstwo swoje 1 wspotéwiczacych, przy wykonywaniu zadan ruchowych realizowanych na
zajeciach lekcyjnych, pozalekcyjnych, w rywalizacji podczas roznych zawodow sportowych i rekreacyjnych oraz we wszelkich formach
aktywnego wypoczynku;

e akceptuje i stosuje zasady fair play w sporcie petnigc role zawodnika, kibica i sedziego oraz potrafi odnalez¢é zastosowanie tych zasad
W odniesieniu do innych sfer zycia;

¢ jako zawodnik, potrafi godnie reprezentowac swoj zespot w kazdym wspotzawodnictwie, niezaleznie od wyniku rywalizacji.
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Tres$ci nauczania

Przewidywane osiagniecia ucznia
W zakresie umiejetnosci

Przewidywane osiagniecia ucznia
w zakresie wiadomosci

Podstawowych | ponadpodstawowych

podstawowych | ponadpodstawowych
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Gry sportowe i rekreacyjne:
Doskonalenie techniki oraz
taktyki gier zespotowych

i indywidualnych
przygotowanie do gry
wlasciwej z zakresu form
(do wyboru):

- siatkowki;

- koszykowki;

- pitki noznej;

- pitki recznej;

- unihokeja,

- tenisa stotlowego;

- badmintona, speedmintona;
- palanta, kwadranta;

- dwoch ogni, czterech ogni,
- ringo;

- oraz innych,
zaproponowanych przez
nauczycieli lub ucznioéw,

a mozliwych do zrealizowania
w warunkach oferowanych
przez szkote, np.: siatkowki
plazowej, trio basketu,
pitki noznej halowej, rugby.

Zabawy i inne gry sportowo-
rekreacyjne.

Poznanie zasad przez
uczestnictwo w wybranych
grach i zabawach ruchowych,
ukierunkowanych:

- na ksztaltowanie okreslonych
cech i zdolnosci motorycznych
cztowieka;

- stosujac podstawowe
¢wiczenia ogolne,
indywidualnie przygotowuje
si¢ do okreslonego wysitku
fizycznego;

- prowadzi z grupa
podstawowg rozgrzewke,
stosujagc poznany zestaw
¢wiczen,;

- stosuje elementy techniki

i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespolowych
formach aktywnosci fizycznej;
- podstawowe zadania
techniczno-taktyczne
wykonuje na poziomie
umozliwiajacym czynne
uczestnictwo w danej formie
aktywnosci ruchowe;j;

- uczestniczac w okreslonej
formie ruchowej stosuje jej
zasady i poznane przepisy;

- wykonuje zadania ruchowe
z maksymalnym
wykorzystaniem wiasnych
mozliwos$ci we wspotdziataniu
zespolowym oraz podczas
rywalizacji;

- w swoim najblizszym
$rodowisku potrafi
zorganizowac¢ i przeprowadzi¢
wybrane formy aktywnosci
fizycznej, a wykorzystujac
znajomo$¢ lokalnych
mozliwosci 1 ofert sportowo —

- potrafi przygotowac,
zaprezentowac oraz
przeprowadzi¢ z grupa, wlasny
zestaw ¢wiczen
przygotowawczych, w formie
ogolnej 1 specjalnej, do
wskazanej dyscypliny lub
zadania gtownego zajec;

- zadania techniczne wykonuje
wyrdzniajac si¢ na tle grupy,

a wyniki i skuteczno$¢ w grze,
uzyskuje zaangazowaniem
oraz korelacja techniki

z taktyka;

- poznane umiejetnosci
dodatkowo, samodzielnie,
systematycznie rozwija

i prezentuje podczas szkolnych
oraz pozaszkolnych imprez,
dziatan czy przedsiewzigc

o0 charakterze sportowym

lub rekreacyjnym ;

- samodzielnie organizuje

i przeprowadza
wspotzawodnictwo w grupie,
szkole oraz we wlasnym
srodowisku lokalnym;

- prowadzi z grupg ¢wiczenia
rozciggajace i rozluzniajgce,
stosujgc inne od poznanych

na lekcjach, zadania ruchowe.

- zna i stara si¢ postugiwac
poznanym, specjalistycznym
nazewnictwem
charakteryzujacym dyscypling;
- Zna podstawowe zasady

i przepisy dotyczace
poznanych gier, zabaw oraz
innych form aktywnosci
fizycznej,

- potrafi wymienic¢
podstawowe elementy techniki
dopasowujac je do
poszczegblnych gier;

- umie okresli¢ zasady
organizacji i bezpieczenstwa
rywalizacji sportowo —
rekreacyjnej;

- potrafi odszukaé

| zaprezentowac¢ wybrane
zagadnienia z zakresu genezy,
kierunkéw rozwoju, sukcesow
w kraju i na §wiecie, wybranej
gry indywidualnej, zespotowej
lub innej formy sportowo-
rekreacyjnej;

- na podstawie poznanych na
lekcjach zagadnien z dziedziny
turystyki i rekreacji, potrafi
opisa¢ walory, odszukac i
wskaza¢ mozliwosci udziatu
w aktywnym wypoczynku na
terenie Pity i okolic;

- zna i postuguje si¢ fachowa
terminologia dotyczaca
¢wiczen, elementow
technicznych i opisu zagran
taktycznych, konkurencji,
sprzetu i innych zagadnien
zwigzanych z dyscypling;

- samodzielnie odszukuje

i prezentuje wiedzg z zakresu
gier indywidualnych
zespotowych i innych form
sportowo-rekreacyjnych,
wykraczajac poza zakres
podany przez nauczyciela;

- jest zorientowany w
walorach turystycznych,
sposobach, aktualnych
wydarzeniach i mozliwo$ciach
udziatu w aktywnym
wypoczynku na terenie
swojego regionu;
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- na przygotowanie do
realizowanych dyscyplin
oraz zadan gléwnych zajec;

- na wykorzystanie
umiejetnoscei i wiadomosei
okreslonych dyscyplin i form
ruchu;

- na zastosowanie sprzgtu
typowego i nietypowego;

- tematycznie,
interdyscyplinarnie,

- pod wzgledem
przeznaczenia, np.:
rozrywkowe, rodzinne,
festynowe i inne o charakterze
okazjonalnym.

rekreacyjnych, zainicjowaé
realizacje czynnego
wypoczynku;

- w podejmowanych formach
aktywnosci fizycznej stosuje
zasady bezpieczenstwa wobec
siebie i innych;

- potrafi dostosowac
odpowiednio stroj

i wyposazenie do
podejmowanej formy
aktywnosci fizycznej;

- na podstawie poznanych
¢wiczen rozciggajgcych

i rozluzniajacych, uktada

i prezentuje z grupg zestaw
¢wiczebny stosowany

po okreslonym wysitku
fizycznym.

22




Gry i zabawy terenowe:
Poznanie zasad, organizacja

i udziat w formach do wyboru:
- miejskiej zgadywanki
terenowej;

- marszu na orientacje,

- marszu na azymut;

- podchodow;

- zwiadow;

- gier i zabaw

z wykorzystaniem naturalnych
waloréw por roku, np.: zima,
na $niegu;

- oraz innych,
zaproponowanych przez
nauczycieli lub uczniow,

a mozliwych do zrealizowania
w warunkach oferowanych
przez szkote.

Zapoznanie z innymi
formami aktywnego
wypoczynku (uczestnictwo
okazjonalne, do wyboru):
- lyzwiarstwem;

- plywaniem;

- bowlingiem, bilardem;

- narciarstwem biegowym

i zjazdowym;

- jazda konna;

- pokonywaniem przeszkod
parku linowego, Scianek
wspinaczkowych;

- wycieczkami, rajdami
pieszymi i rowerowych;
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- sptywow kajakowymi;
- festynami, piknikami
sportowo-rekreacyjnymi,

biwakami,

- oraz innymi,
zaproponowanymi przez
nauczycieli lub uczniow,

a mozliwymi do
zrealizowania na przyjetych
przez szkote zasadach.

4. Bezpieczna aktywnosc¢ fizyczna i higiena osobista

Postawy ucznia:

podczas roznych dziatan, zaje¢, zadan i przedsigwzieé¢ o charakterze sportowo-rekreacyjnym, uwaza za naturalng konieczno$é
przestrzegania regulaminow, przepisow 1 innych, ustalonych zasad postgpowania i1 zachowania,

szanuje 1 prawidtowo korzysta z obiektow 1 srodkow dydaktycznych uzywanych do realizacji ré6znych zadan programowych;

wie, jak duzg rol¢ w pielegnacji zdrowia czlowieka odgrywa znajomos$¢ oraz przestrzeganie podstawowych zasad bezpieczenstwa
I higieny podczas pracy, w podejmowanych formach aktywnego wypoczynku, w innych sferach zycia;

w poczuciu odpowiedzialnosci, z wlasnej inicjatywy, udziela wsparcia i pomocy uczniom stabszym pod wzgledem sprawnosci fizycznej
lub wykazujacym braki w zakresie umiej¢tnosci oraz wiadomosci;

jest $wiadomy zaleznos$ci pomiedzy posiadanymi umiejgtnosciami gimnastycznymi a ksztattowaniem nawykow stuzacych poprawie
bezpieczenstwa i1 zdrowia w Zyciu codziennym;

podczas wykonywania zadan ruchowych dokonuje samokontroli i samooceny poziomu swoich umiejetnosci, na podstawie ktorej
wykazuje §wiadome zaangazowanie w samodoskonalenie;

na podstawie otrzymanej wiedzy o metodach, zasadach i formach treningu sitowego, zdaje sobie sprawe z zagrozen, jakic wigzg si¢
z przyjmowaniem srodkow wspomagajacych i przyspieszajacych uzyskanie oczekiwanych efektow;
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* angazujac si¢ w formy czynnego wypoczynku zwigzane samoobrong lub sztukami walki, wykazuje rozwage i odpowiedzialno$é

za bezpieczenstwo swoje i innych.

Tresci nauczania

Przewidywane osiagnie¢cia ucznia
W zakresie umiejetnoSci

Przewidywane osiagniecia ucznia
w zakresie wiadomosci

Podstawowych

ponadpodstawowych

Podstawowych

ponadpodstawowych

Podstawowe zasady
bezpieczenstwa i higieny
zwiazane z aktywnoS$cia
fizyczna organizowana

i podejmowang:

- w ramach szkolnych zajeé
lekcyjnych i pozalekcyjnych;
- podczas zawodow
sportowych i rekreacyjnych
na terenie i poza szkota;

- w innych, pozaszkolnych
formach aktywnego

wypoczynku.
Sport gimnastyczny.

Doskonalenie oraz rozwijanie
umiejetnosci wybranych
podstaw i elementdéw sportu
gimnastycznego, z zakresu:

1) gimnastyki sportowej;
a) ¢wiczen wolnych
stosowanych o charakterze
zwinnosciowo-
akrobatycznym:

- dynamicznych

- stosujac podstawowe
¢wiczenia ogdlne, potrafi
indywidualnie przygotowac sie
do okreslonego, gtdéwnego
zadania zaje¢;

- stosujac poznany zestaw
¢wiczen, prowadzi z grupa
podstawowa rozgrzewke przed
zadaniami z dziedziny
gimnastyki oraz przez
treningiem sitowym;

- aktywnie uczestniczy

w okreslonej formie ruchowej,
a wykorzystujac wlasne
mozliwo$ci motoryczne oraz
poznane podczas zajec
sposoby, stara si¢ doskonali¢
swoje umiejetnosci
gimnastyczne;

- w sobie najblizszym
srodowisku potrafi odnalez¢,
ocenic¢ jako$¢ prowadzenia

I uczestniczy¢ z korzyscia

dla swojego zdrowia

w wybranych formach
aktywnosci o charakterze
zwinno$ciowo-akrobatycznym,

- potrafi okresli¢ zasady
sprawnej organizacji zajgc¢
ruchowych oraz obowiazki
organizatora, prowadzacego
zajecia;

- potrafi utozy¢,
zaprezentowac oraz
przeprowadzi¢ z grupa, wlasny
zestaw ¢wiczen
rozgrzewajacych oraz
specjalistycznie
przygotowujacych do zadania
gléwnego zajec;

- zadania wykonuje
wyrozniajac si¢ na tle grupy
prawidtowa, charakteryzujaca
dang forme, technika;

- potrafi zaproponowac

i poprowadzi¢ z grupg wiasng
aranzacj¢ taneczno-
gimnastyczng lub tworczo
rozwing¢ forme realizowang
podczas zajec;

- poznane umiejetnosci
dodatkowo, samodzielnie,
systematycznie rozwija

I prezentuje podczas szkolnych

- wie gdzie odszuka¢
odpowiednie informacje
dotyczace regulaminow
korzystania z danych obiektow
1 sprzetu sportowo-
rekreacyjnego;

- Zna podstawowe zasady
zachowania bezpieczenstwa
i higieny korzystania

z wszelkich form aktywnego
wypoczynku;

- zna i stara si¢ postugiwac
poznanym, podstawowym,
specjalistycznym
nazewnictwem
charakterystycznym dla
realizowanej formy ruchu;

- rozpoznaje dyscypliny

i konkurencje reprezentujgce
sport gimnastyczny;

- wyjasnia na czym polega
umiejetnosé oceny stopnia
ryzyka zwigzanego

Z niektérymi sportami lub
wysitkami fizycznymi;

- jest zorientowany w zakresie
budowy anatomicznej

- na bazie zdobytej wiedzy

i umiejetnosci wyszukiwania
odpowiednich informacji
zrodtowych, wie jak
skonstruowaé¢ dokumenty
okreslajace i regulujace zasady
bezpiecznego uczestnictwa

w wybranej formie aktywnos$ci
ruchowej;

- zna i postuguje si¢ fachowa
terminologia dotyczaca
¢wiczen, technik, konkurencji,
sprzetu, metod treningowych

i innych zagadnien zwigzanych
z realizowang dyscypling
sportu;

- samodzielnie odszukuje

i prezentuje wiedzg z zakresu
realizowanych form sportowo-
rekreacyjnych, wykraczajac
poza zakres podany przez
nauczyciela;

- jest zorientowany

w mozliwosciach udziatu

w wybranych formach

aktywnego wypoczynku
na terenie swojego regionu.
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(np.: przewrotdw i przetoczen
W réznych kierunkach

i pozycjach, wychwytow,
przerzutéw) pojedynczych
oraz taczonych;

- statycznych (np.: wag, stan
odwrotnych na
przedramionach, glowie,
rekach);

b) skokow: rozkrocznych,
kucznych, zawrotnych,
przewrotem lub innych
mozliwych do wykonania
(odpowiednio przez kozta

i skrzyni¢ w roznym
ustawieniu);

c) ¢wiczen na taweczce
gimnastycznej, rOwnowazni:
wejsc, zejs¢, wyskokow

i zeskokow, marszow, biegow,
krokéw tanecznych,
podskokow, skokow

i obrotow, elementow
zwinno$ciowo-akrobatycznych
dynamicznych (np.:
przewrotoéw) i statycznych
p6z rownowaznych (np.: wag);
d) ¢wiczen na przyrzadach
typu drazek zwieszony na
drabinkach, drazek wolny:

- zwisow 1 podporéw wolnych
oraz mieszanych w formie
elementow statycznych (np.:
zwisu wolnego na podudziach,
przerzutnego tytem, pozycji

sitowym badz zwigzanej

ze sztukami walki lub
samoobrony;

- w podejmowanych formach
aktywnosci fizycznej
przestrzega zasad
bezpieczenstwa wobec siebie
i innych, zna i potrafi
zastosowaé podstawowe
techniki asekuracji
wspotéwiczacych podczas
wykonywania przez nich
okreslonych zadan ruchowych;
- na podstawie nabytych
umiejetnoscei i posiadanego
sprzetu (typowego lub
nietypowego). potrafi
zorganizowaé prosty sitowy
obwod ¢wiczebny z
zachowaniem podstawowych
zasad bezpiecznego i celowego
treningu oraz uwzglednieniem
zaawansowania ¢wiczacych;
- posiada i prezentuje
odpowiednie nawyki
higieniczne podczas

I po wysitku fizycznym.

oraz pozaszkolnych imprez,
dziatan czy przedsiewziec

0 charakterze sportowym lub
rekreacyjnym;

i funkcjonowania organizmu
cztowieka podczas wysitku
fizycznego;

- wymienia walory ¢wiczen

Z obcigzeniem jako elementu
treningu réznych dyscyplin
sportu oraz jako
wyodrgbnionej formy
aktywnosci fizycznej;

- rozpoznaje poznane metody
treningu sitowego, zna zasady
uktadania planu treningowego
ukierunkowanego na
uzyskanie okre§lonych
efektow i dostosowanego

do mozliwos$ci ¢wiczacego.
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zwieszonej tytem, przodem
tukiem, podporu przodem
pobok, okrocznego), oraz
dynamicznych (np.: wahan,
wymyku, odmyku, wspierania,
zej$¢ oraz zeskokow);

- ¢wiczen na innych
przyrzadach dostgpnych

w szkole, typowych (np.:
kotkach gimnastycznych,
poreczach symetrycznych, itd.)
i nietypowych (np.: drabinkach
gimnastycznych, kratownicy,
linach);

2) akrobatyki sportowej:

- ¢wiczen dwojkowych:

- ¢wiczen zespotowych (trojek,
czworek, zespotow
wieloosobowych}; w zakresie
zadan zwinno$ciowo-
akrobatycznych, taneczno-
baletowych i piramid;

3) gimnastyki artystycznej:

- ¢wiczen z przyborami
typowymi (np.: skakanka,
pitka, obrgcza, wstazka lub
maczugami),

- ¢wiczen z przyborami
nietypowymi (np.: chustami,
laskami gimnastycznymi);

w zakresie zadan
zwinno$ciowo-akrobatycznych
i taneczno-baletowych.

Fitness — ¢wiczenia silowe
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Z obciazeniem.

Poznanie metod, zasad
treningu z obciazeniem

w sitowni specjalistycznej

i w innych warunkach
zorganizowanych amatorsko,
Z uzyciem sprzetu typowego
(np.: atlasow
wielofunkcyjnych, sztang)
oraz nietypowego

(np.: kamieni, faweczek
gimnastycznych),

z uwzglednieniem progresji
poziomow zaawansowania.

Wybrane formy i elementy
sztuk walki oraz samoobrony
jako sposobu na aktywny
wypoczynek (do realizacji

w przypadku odpowiednich
mozliwosci szkoty) z zakresu
np.: judo, aikido, zapasow,
boksu, kick-boxingu.

5. Sport

Postawy ucznia:
e Swiadomie doskonali swoja sprawno$¢ fizyczng oraz nabyte umiej¢tnosci techniczne i taktyczne, w zakresie wykonywanych zadan
ruchowych, w celu osiggniecia okreslonych efektow sportowych, zdrowotnych i1 spotecznych;
e rozumie, jakie znaczenie w sportowym ksztattowaniu okreslonych cech motorycznych i zmotywowanej do wspotzawodnictwa postawy,
ma odpowiednio dostosowany do trenujacego wysitek fizyczny i psychiczny oraz wiasciwa postawa, zaangazowanie i wktad pracy
samego zawodnika;
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e odrdznia sport profesjonalny od sportu dla wszystkich, a analizujgc swoj stan zdrowia, mozliwosci i preferencje, potrafi odpowiednio
odnalez¢ miejsce dla siebie w samorealizacji sportowe;;

e potrafi wspotpracowa¢ w grupie, dba o bezpieczenstwo swoje i wspotéwiczacych, przy wykonywaniu zadan ruchowych realizowanych
na zajeciach lekcyjnych, pozalekcyjnych oraz w rywalizacji podczas, wszelkiego rodzaju, zawodow sportowych;

e akceptuje i stosuje zasady fair play w sporcie petnigc rolg zawodnika, kibica i s¢dziego oraz potrafi odnalez¢ zastosowanie tych zasad
W odniesieniu do innych sfer zycia;

e reaguje, w sposob kontrolowany na nieodpowiednie zachowanie innego zawodnika, kibica, trenera badz sedziego;

¢ jako zawodnik, potrafi godnie reprezentowaé swoj zespot w kazdym wspotzawodnictwie, niezaleznie od wyniku rywalizacji;

epodczas gry szanuje postanowienia sedziego, nie podwaza jego decyzji, ma odwageg przyznac¢ si¢ do popetionych btedow i z honorem

przyjmuje ewentualng kare;

ejest $wiadomy etycznych i zdrowotnych konsekwencji stosowania $rodkow dopingujacych w sporcie, rekreacji i sytuacjach zycia
codziennego.

Przewidywane osiagniecia ucznia Przewidywane osiagniecia ucznia

Tres$ci nauczania

W zakresie umiejetnoSci

w zakresie wiadomosci

podstawowych

ponadpodstawowych

podstawowych

ponadpodstawowych

Lekkoatletyka, atletyka
terenowa:

1. Cwiczenia i zadania
specjalistyczne
przygotowujace do
poszczegdlnych konkurencji
LA.

2. Doskonalenie techniki

i taktyki wybranych
konkurencji:

- biegowych: biegow krotkich
na dystansie od 100m. do
400m.; biegdw srednich na

- stosujac podstawowe
¢wiczenia ogolne,
indywidualnie przygotowuje
si¢ do okreslonego wysitku
fizycznego;

- prowadzi z grupa
podstawowg rozgrzewke,
stosujgc poznany zestaw
¢wiczen;

- poprawnie wykonuje
podstawowe zadania
techniczne;

- wykonuje zadania ruchowe

- potrafi przygotowacé

| zaprezentowac wiasny zestaw
¢wiczen w formie ogdlnej

i specjalnej do wskazanej
konkurencji LA,
przeprowadzi¢ je na grupie
¢wiczebnej;

- wykona dodatkowe zadania
ruchowe przeznaczone

dla chetnych;

- zadania ruchowe wykonuje
z zastosowaniem
obowigzujacych przepisow

- zna i stara si¢ postugiwac
poznanym, podstawowym
nazewnictwem
charakteryzujacym dyscypling;
- zna podstawowe konkurencje
lekkoatletyczne ( igrzysk
olimpijskich i halowych
mistrzostw $wiata), techniki
stosowane w konkurencjach,
lekkoatletyczne organizacje
krajowe 1 §wiatowe
odpowiedzialne za organizacj¢
sportu;

- zna i postuguje si¢ fachowa
terminologia dotyczaca
¢wiczen, technik, konkurencji,
sprz¢tu 1 innych zagadnien
zwigzanych z dyscypling;

- na podstawie zdobytej
wiedzy omawia wyniki grupy
W poréwnaniu z osiggni¢ciami
sportowymi uzyskanymi w
zawodach mi¢dzyszkolnych
oraz rekordami kraju i $wiata;
- prezentuje wiedze o lekkiej
atletyce i historii olimpizmu,
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dystansie od 800m. do
1500m.; biegow sztafetowych
4x100m., 4x400m., sztafeta
szwedzka lub innych
zaleznych od mozliwosci
szkoty, np.: biegdw przez
ptotki;

- rzutnych typowych:
pchnigcia kulg lub innych,
zaleznych od mozliwosci
szkoty, np.: rzutu 0szczepem;
- rzutnych nietypowych

(do wyboru), np.: rzutu pitka
lekarska znad gtowy oburacz
w tyl, oburacz w przod; rzutu
piteczka palantowa;

- skoczno$ciowych: skok w dal
skok wzwyz lub innych,
zaleznych od mozliwosci
szkoty, np.: trojskoku;

- chodéw na dystansach
nietypowych, np.: 60m, 400m.
3. Lekkoatletyczne zawody
sportowe: wieloboje (dobor
konkurencji sposrod
realizowanych na zajeciach).
4. Atletyka terenowa —
praktyczne poznanie
wybranych metod i zasad
treningu wytrzymato$ciowego
w formach (do wyboru):

- biegéw przetajowych

np. : typu cross;

- biegow cigglych i w systemie
interwatowym.

z dostosowaniem wysitku do
wiasnych mozliwosci i potrzeb
psychofizycznych;

- potrafi dokonywac pomiarow
uzyskanych wynikow,

a W ramach organizacji
wspotzawodnictwa petnié
okreslone funkcje;

- potrafi wykorzysta¢
uksztaltowanie terenu

do zastosowania zadan
lekkoatletycznych;

- na podstawie poznanych
¢wiczen rozciggajgcych

i rozluzniajacych, uktada

i prezentuje z grupa zestaw
¢wiczebny stosowany

po okre§lonym charakterze
wysitku fizycznego.

I zasad, wyr6znia si¢ na tle
grupy zaangazowaniem

i uzyskanym rezultatem;

- poznane umiejetnosci
dodatkowo, samodzielnie
rozwija i prezentuje podczas
miedzyszkolnych zawodow
sportowych;

- potrafi zinterpretowac
uzyskane wyniki na tle grupy
oraz w odniesieniu do innych
klasyfikaciji;

- samodzielnie organizuje

| przeprowadza
wspotzawodnictwo w
wyznaczonej grupie;

- prowadzi z grupa ¢wiczenia
rozciagajace i rozluzniajace,
stosujac inne od poznanych

na lekcjach, zadania ruchowe.

- Zna podstawowe przepisy

i zasady dotyczace organizacji
zawodow sportowych

o0 charakterze
lekkoatletycznym;

- potrafi odszukac

| zaprezentowac¢ wybrane
zagadnienia z zakresu lekkiej
atletyki i historii olimpizmu;
- wyjasnia relacje migdzy
sportem profesjonalnym

i sportem dla wszystkich,

a zdrowiem;

- omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania
srodkow dopingujqcych;

wykraczajgc poza zakres
podany przez nauczyciela;
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Organizacja, udzial

i sedziowanie rozgrywek
srodklasowych, szkolnych,
miedzyszkolnych.

- w ramach zaj¢¢ potrafi
zorganizowac i przeprowadzi¢
rozgrywki z zastosowaniem
poznanych, okreslonych
systemow;

- aktywnie i konstruktywnie
petni role kibica w kazdym
wspotzawodnictwie, w ktorym
uczestniczy;

- biorac udziat

we wspotzawodnictwie,
maksymalnie wykorzystujac
swoje mozliwosci fizyczne

i umiejetnosci techniczno-
taktczne odpowiednie dla
podjetej gry;

- potrafi petni¢ role sedziego,
podczas zaje¢, w wybranych
formach rywalizacji;

- potrafi zorganizowac,
przeprowadzi¢ oraz petic role
sedziego wewnatrzszkolnych
rozgrywek, samodzielnie
dopasowujac odpowiednie dla
warunkow gry, systemy;

- jako zawodnik reprezentuje
klase w rozgrywkach na
szczeblu szkolnym, a szkole
we wspotzawodnictwie
miedzyszkolnym.

- wymienia i interpretuje
przyktady konstruktywnego

i destrukcyjnego zachowania
sie kibicow sportowych;

- Zna podstawowe,
powszechnie stosowane
systemy rozgrywek
sportowych oraz przepisy

i zasady poznanych gier;

- wie jak, ,.krok po kroku”
zorganizowac i przeprowadzié
zawody.

- Zna inne, niz poznane

w szkole, systemy rozgrywek
sportowych;

- wykazuje doskonatg
orientacj¢ w zasadach

i przepisach wybranych gier;

- posiada i prezentuje obszerng
wiedze z zakresu wybrangj
gry, a w tym: genezy, rozwoju
w kraju lub na §wiecie,
czotowych druzyn,
zawodnikow, aktualnych
wydarzen sportowych.

6. Edukacja zdrowotna

Postawy ucznia:

e jest $wiadomy odpowiedzialno$ci jaka ponosi za zdrowie i1 zZycie, nie tylko swoje i sobie najblizszych, ale takze kazdego innego

czlowieka;

e Dbedac swiadomym wptywu zdrowia na jakos$¢ i dhugos¢ zycia czlowieka, sam unika i chroni swoich najblizszych przed sytuacjami,
zachowaniami oraz dzialaniami mogacymi mie¢ niekorzystny lub destrukcyjny wptyw na zdrowie;

* wie, ze poprzez dzialania wspomagajace zdrowie psychiczne i1 fizyczne, moze swiadomie 1 skutecznie wpltywac na jakos¢ zycia wiasnego
I swoich najblizszych;
* rozumie konieczno$¢ regularnej profilaktycznej kontroli zdrowia wiasnego 1 osob sobie najblizszych;
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e stara si¢ wprowadza¢ w zycie zasady, zgodnie z ktorymi, niepowodzenia i porazki moga by¢ konstruktywne i mobilizowa¢ do wysitku

oraz dzialania;

e docenia warto$¢ czynnego wypoczynku, jako waznego elementu zdrowego stylu zycia;
e $wiadomy znaczenia idei propagowania zdrowego stylu zycia, w najblizszym sobie srodowisku, angazuje si¢ w jego promocje;
e docenia warto$¢ nabytych umiejetnosci praktycznych dzigki, ktorym nabiera pewnosci siebie W relacjach z placowkami stuzby zdrowia.

Tres$ci nauczania

Przewidywane osiagniecia ucznia
W zakresie umiejetnosci

Przewidywane osiagniecia ucznia
w zakresie wiadomosci

Zdrowie, jako warto$¢
spoteczna, odpowiedzialnos¢
za zdrowie.

- wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka

i zasobem dla spoleczenstwa oraz na czym polega dbalosé

0 zdrowie w okresie mlodosci i wczesnej dorostosci;

- wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnosé¢ za zdrowie wlasne

i innych ludzi;

- umie odréznia¢ zachowania i dziatania shuzagce wspomaganiu
zdrowia od destrukcyjnych;

- potrafi rozpoznawaé symptomy zagrozenia, odpowiednio na
nie reagowac i sygnalizowac¢ oraz podejmowac dziatania stuzace
ratowaniu zdrowia i zycia kazdego cztowieka;

- wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego naley poddawad si¢ badaniom
profilaktycznym w okresie catego Zycia;

- potrafi zastosowac poznane techniki samobadan w praktycznej
samokontroli zdrowia;

- potrafi odszukac¢ i wskaza¢ miejsca, w ktorych mozna
skontrolowa¢ stan wlasnego zdrowia;

- wie, jakg warto$¢ stanowi zdrowie dla cztowieka jako
jednostki oraz w rozumieniu spotecznym;

- zna zasady, sposoby i formy podejmowanych dziatan na rzecz
pielegnacji zdrowia w r6znych okresach zycia, a w
szczegdlnosci w okresie mtodosci 1 wezesnej dorostoscei;

- wie, na czym polega odpowiedzialnos¢ za zdrowie i zycie
swoje oraz innych ludzi;

- posiada niezbedng wiedze¢ dotyczaca rozpoznawania zagrozen,
reagowania oraz sygnalizowania o nich;\

- wie jak nalezy postgpowaé w celu ratowania zdrowia i Zycia
ludzkiego;

- Zzna sposoby i techniki samobadan;

- orientuje si¢ gdzie, w najblizszej sobie okolicy, nozna
wykona¢ wskazane badania profilaktyczne oraz gdzie szukaé
wiarygodnych zrodet informacji dotyczacych specjalistycznych
badan diagnostycznych.

Zdrowie psychospoteczne —
autoafirmacja i praktyczne
umiejetnosei zyciowe.

- omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania
trudnych zdarzen i przeformutowania mysli negatywnych na
pozytywne;

- wyjasnia, na czym polega praca nad sobq dla 7wigkszenia
wiary w siebie, poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji;

- zna sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i przeformutowania
mysli negatywnych na pozytywne;

- zna podstawowe sposoby i techniki stuzace autoafirmacji, wie
gdzie i jak odszuka¢ wiarygodnych zrodet wiedzy na ten temat;
- zna zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

- jest zorientowany w podstawowych prawach pacjenta,
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- wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie

i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych
oraz radzenie sobie 7 krytykq;

- potrafi dopasowac i zastosowac poznane formy lub zadania
ruchowe do potrzeb zwigzanych z dbatosciag o zdrowie
psychospoteczne swoje i 0s6b sobie najblizszych;

- omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;
-wedlug poznanego wzoru, umie (w okreslonym wymiarze)
sporzadzi¢ plan zagospodarowania czasu;

- wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie

sq podstawowe prawa pacjenta;

- potrafi odszukac¢ i skorzysta¢ ze wskazowek dotyczacych
dochodzenia praw przez pacjenta;

wie gdzie uzyskac rzetelne informacje na ten temat;

Zdrowie publiczne, promocja
zdrowia.

- omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob
chorych psychicznie i dyskryminowanych (np. Zyjgcych

z HIV/AIDS);

- potrafi wskaza¢ sposoby przeciwdziatania skutkom
stereotypowego traktowania osob dotknigtych choroba;

- omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspolpraca
ludzi, organizacji i instytucji w dzialaniach na rzecz zdrowia;
- wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i Srodowiskiem
oraz co sam moze zrobié, aby tworzyé srodowisko sprzyjajgce
zdrowiu;

- planuje projekt dotyczgcy wybranych zagadnien zdrowia oraz

wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikow

i wspotuczestnikow projektu w szkole, domu lub w spotecznosci

lokalnej;

- posiada podstawowag wiedze na temat form
niepelnosprawnosci fizycznej, intelektualnej, chordb
psychicznych lub innych, bedacych powodem stygmatyzacji

i dyskryminacji 0sob chorych przez spoteczenstwo, wie jakie
skutki moze wywota¢ negatywne nastawienie spoteczenstwa;
- zna sposoby i formy stuzace promocji zdrowego stylu zycia.
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VL.

Strategia oceniania

Kryteria oceny i metody sprawdzania osiagni¢¢ ucznia zawarto w odrgbnym dokumencie stanowigcym zatacznik Wewnatrzszkolnego

Systemu Oceniania ZSG w Pile — ,,Przedmiotowym Systemie Oceniania z Wychowania Fizycznego dla klas Technikum nr 5 i Zasadniczej
Szkoly Zawodowej w Zespole Szkot Gastronomicznych w Pile”.

VII. Podsumowanie i ewaluacja

Program moze podlega¢ modernizacji, ktérej dokonywac beda nauczyciele wychowania fizycznego na podstawie ewaluacji w procesie

dokonywania:

- obserwacji realizowanych zadan i przedsiewzig¢;

- analizy wynikow uzyskanych z testow sprawnosci ogolnej oraz sprawdzianow umiej¢tnosci 1 wiadomosci;
- ankiet, dyskusji z uczniami;

VIII. Bibliografia

E.: Aerobik czy fitness, DDK Edition, Poznan 2002.

Jezierski R.: Gimnastyka - zdrowie i sprawnos¢, Wyd. ARKOT, Wroctaw 2009.

Klimowicz A..: Metody nauczania w pracy z dorostymi, [w:] Poradnik edukatora, M. Owczarz (red.), CODN, s. 192, Warszawa 2005.
Kostencka A.: Smiglewska M., Szark-Eckardt M.: Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Realizacja podstawy programowej. Of.
Wyd. MW, Bydgoszcz 2012.

Kreczmer D.: Program Autorski Wychowania Fizycznego dla klas 1-1IV Technikum i 1-II Zasadniczej Szkoly Zawodowej
dla Zespotu Szkot Gastronomicznych w Pile z dnia: 27.06.2005r.

Praca zbiorowa, Programy nauczania w Bielski J.: Zycie jest ruchem. Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego, Agencja Promo-
Lider, Warszawa 1996.

Bronikowski M. : Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole, czes¢ I. Wyd. eMPi? s.c., Poznan 2002.

Bronikowski M.: Metodyka wychowania fizycznego w reformowane;j szkole, czesé II. Wyd. eMPi? s.c., Poznan 2005.

34



9. Grodzka-Kubiak rzeczywistosci szkolnej. Tworzenie — wybor — ewaluacja, Agencja Reklamowo - Wydawnicza A. Grzegorczyk, egz.
bezptatny ze strony: www.ore.edu.pl

10. Woynarowska B. (red,): Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego w gimnazjum i szkotach
ponadgimnazjalnych, Wyd. Pedagogiczne ZNP, Kielce 2012.

11. Woynarowska B. (red.): Organizacja i realizacja edukacji zdrowotnej w szkole. Poradnik dla dyrektorow szkol i nauczycieli, ORE,
Warszawa 2011.

12. Wréblewski P.: Realizacja podstawy programowej z wychowania fizycznego, materiaty ORE ze strony: www.ore.edu.pl

35



