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Wprowadzenie

Mowa podstawa programowa, obowigzujaca w gimnazjach od roku szkelnego
200972010, wprowadza wiele istotnych zmian w wychowaniu fizycznym. Jedna z nich
jest dostosowanie procesu ksztatcenia | wychowania do indywidualnych mozliwoscei,
potrzeb oraz aspiracji edukacyjnych ucznidw. Fundamentem wychowania fizycznego
staje sie wyposazenie ucznidw w kompetencje niezbedne do uprawiania aktywnosci
fizyczne| i sportu przez cate zycie, do aktywnego uczestnictwa w Zyciu zawodowym,
rodzinnym oraz do odpoczynku. Podstawowym zadaniem szkoly | nauczyciela
wychowania fizycznego powinno byé zatem zapewnienie wszystkim uczniom
harmonijnego rozwoeju fizycznego, psychicznegoe i spotecznego na wszystkich etapach
ksztatcenia oraz zachecanie miodziezy do zdrowego, sporfowego stylu Zycia, a tym
samym do zachowania zdrowia, sit witalnych | optymizmu aZ do pdzZnej starosci.

Proponowany program wynika z nowe] podstawy programowe] ksztalcenia
ogolnego, wprowadzone] rozporzgdzeniem z grudnia 2008 r. z uwzglednieniem bazy

sportowe] szkdt |, tradycji, zainteresowan, potrzeb ucznidw i ich umigjetnosci.

Obowigzkowy wymiar zaje¢ wychowania fizycznego w gimnazjum dzieli sie obecnie na:
1) czesi realizowang w systemie klasowo-lekcyjnym w wymiarze 2 godz. tygodnio-
wo, ktorej dotycza wymagania okresélone w podstawie programowe;j,

z mozliwoscia ich poszerzania;

2) czesd realizowana w formie fakultetéw w wymiarze 2 godz. tygodniowo zajec
do wyboru, ktére beds prowadzone w ramach zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkaol-
nych, obowigzkowych co do udziatu, ale umozZliwiajacych wybdr tresci | form
zajet. Fakultety stuzyé beda zwiekszaniu zakresu | poglebianiu umiejetnosci
i wiedzy zwigzanych z aktywnoscig fizyczna oraz dbaloscig o rozwd) | zdrowie
fizyczne, psychiczne i spoteczne ucznidw, na miare ich mozliwosci, oczekiwan

| Zainteresowan.

Nemigizzy program mese Byl wykerpopwanow niezmicniongl formie, we frammentach programuy; po jege tmodfowaniu w
zaleznodci od porzed, pod warunkiem, 2o cortmnie pedane auigraove programuy orag fege ovad (Ustawa z dota 4 arego 1994r.
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Charakterystyka ogdlna programu

1. Zalozenia organizacyjne programu

1.1. Podstawowe zatoZzenia programu.

Program wychowania fizycznego zostat opracowany i dostosowany do potrzeb
i mozliwosci uczniéw gimnazjum. Zaktada on realizacje tresci ksztalcenia
i wychowania okreslonych w podstawie programowe).

Zamierzeniem autorek bylo skonstruowanie takiego programu, ktory bedzie
wspomagat rozwijanie zainteresowan | postaw ucznidw oraz przyczyniat sie do
budowania przez nich pozytywnege obrazu wilasne] osoby, jake uczestnika aktywnosci
fizyczng] o charakterze rekreacyjnym, sportowym, turystycznym badZ tanecznym.
Staratysmy sie zeby oferta wychowania fizycznego zaspokajata potrzeby
i zainteresowania przy zréznicowanych wiasciwosciach psychicznych ucznidw.

U podstaw ninigjszego programu lezy przeswiadczenie, ze podmiotem procesu
nauczania jest uczen. Kazdy uczen jest jednostka o odmienng] osobowoscl, motywac]i,
preferowanym sposobie uczenia sig, o réznym stopniu rozwoju fizycznego czy
wiasciwosciach psychicznych. Zadaniem nauczyciela jest pomaganie oraz wspieranie
kazdego ucznia w probach wykorzystania wlasnych mozliwosci, a takze w odkrywaniu
tego, co dla niego jest najlepsze, co sprawia mu najwiece] radosci | satysfakeji.
Wsplerajac ucznia 1 trakfujgc go elastycznie, nauczyciel jest w stanie wytworzyé
sytuacje, w ktdrej kazdy znajdzie cos dla siebie. Aby to osiggnac, nauczyciel musi by
gotéw dopuscié rozmaite sposcby pracy z uczniami. W celu jak najlepszego
wykorzystania efekiow swoje] pracy uczniowie powinni brac aktywny udziat w lekcjach,

utrwalajac zdobyta wiedze | umiejetnosci w dziataniach praktycznych.

1.2. Ogélna koncepcja programu.

1) Proponowany program nauczania dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne — Il etap
edukacyjny, gimnazjum.

2) Program nauczania opracowany jest z mysla o gimnazjum publicznym, gdzie

Nimigizzy program moie Iyd wykerguriywmgow nigzmicniong formie; we fragmentach programu; po jego smodyfiowaniu w

zalesnodci od poirzed, pod warunkien, fe zortanie podane auiorsove programu ores fege ovind (Ustawa z dnda 4 lutego 19041 o
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wystepuje zroznicowany poziom uzdolnien | umiejetnosci ucznidw.

3) Program przeznaczony jest do realizacji zajet¢ wychowania fizycznego w klasach |
— I gimnazjum, prowadzonych w systemie klasowo-lekeyjnym w wymiarze 2 godzin
tygodniowo (w sumie min. 192 godz. w cyklu 3-letnim).

4) Program przygotowany jest zgodnie z podstawa programowa.

5) Zostat dostesowany de bazy sportowe] szkoly, sredowiska, zainteresowan i potrzeb
ucznidw.

G) Tresci programowe ujete zostaty w 8 blokach tematycznych, zgodnie z podstawa
programowa.

7) Liczba godzin przeznaczona na realizacje zadan w poszczegolnych blokach
tematycznych moze by¢ zmienna w zaleznosci od potrzeb. Proponujemy jednak

ponizszy ukiad organizacyjny:

Liczba Klasa
Blok tematyczny godz. I i m
Diagnoza sprawnosci | aktywnosci
. : 23 9 g 6
fizycznej oraz rozwoju fizycznege
Trening zdrowotny 49 19 16 14
Sporty calego Zycia | wypoczynek 50 14 16 20
El_e;mec.zna ;_aktg,.rwnosc fizyczna i 18 8 6 4
higiena osobista
Sport 18 6 ] 5
Taniec 34 8 12 14
E'dLIkEIEJEI rdrowotna 30 Jeden smes.r:z-;ﬁ_dzaﬁ;;fdu ksztalcenia
192
Razem: +30 64 64 64

8) Liczba godzin na edukacje zdrowotna zostata okreslona na 30 godzin dydaktycznych

(jedno podtrocze) i nie moze byt zmienna.

2. Warunki prowadzenia zaje¢

1. Baza szkoty:
1) Sala gimnastyczna.
2) Sitownia.

Ninigizzy program moelie B wikernuzwamnow nigsmicriiongl formie, we fragmentach programu, po Jegoe tmodyikowanin w
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3) Pomieszczenia zastepcze.

4) Boisko szkolne wielofunkcyjne z bieznig i skocznig w dal.

5) Warunki do uprawiania atletyki terenowej (tereny w poblizu szkoty).

£) Urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci
i wiadomosci oraz rozwinigcia sprawnosci okreslonych w podstawie programowe.

7) Sala lekeyjna przeznaczona na zajecia edukac)i zdrowotne|.

2. Zapewnienie warunkdw do realizacji wymagan szczegdtowych:
1) uczestnictwa w kulturze fizyczne] w okresie nauki szkolnej, a takze po jg)
zakoriczeniu;
2) inicjowania i wspotorganizowania aktywnosci fizycznej;
3) dokonywania wyboru form aktywnosci fizyczne) przez cale zycie;

4) ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbaltosci o zdrowie.

3. Rozwinigta wspédlpraca z MOSIR, organizacjami samorzadowymi | innymi szkotami w
celu mozliwesci korzystania z innych obiektéw sportowych (lodowisko, stadion, hale

sportowe | inne).

4. Koordynacja | wspodtdziatanie z nauczycielami réznych przedmiotow oraz wspdlpraca
z pielegniarka w celu wspierania poprzez realizacje pokrewnych tresci z zakresu

edukacji zdrowotnej w ramach innych przedmiotdw.

3. Kierunkowe wskazania metodyczne

1. Metody osiagania zatozonych celdw wychowania fizycznego w systemie klasowo-
lekecyjnym:

1) Metody odtwarcze: metoda zadaniowa, metoda programowego uczenia sig;

2) Metody proaktywne: metoda bezposrednie] celowosci ruchu;

3) Metody tworcze: metoda problemowa, metody aktywne.

2. Metody wychowania jako srodki pomocnicze w realizacji celdw: metoda wphywu

Ninigizzy program mese Jd wykerpupwanow niszmicniong formie; we fragmentach programu,; po jege tmodyfkowaniu w
zalesnodel od poirsed, pod warunkiem, 2 tosianic pedane autorseve programu oreg jege nwnd (Ustawa z doda 4 larego 19041 o
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osobistego; metoda wplywu sytuacyjnego; metoda kierowania samowychowaniem;
metoda wphywu spotecznego.

3. Metody przekazywania i zdobywania wiadomosci z zakresu kultury fizycznej: pokaz;
dyskusja; projekcja (filmy szkoleniowe, prezentacje multimedialne); obserwaca;

poszukiwania w literaturze oraz za pomocy Srodkdw TI.

4. Metody kontroli i oceny postepdw: proby sprawnosci fizyczne] ogdlnej; obserwacja;

analiza postepu.

5. Formy osiggania celow w realizacji zadan w zespolowych grach sportowych:

zabawowa, scista, fragmentdw gry, gry szkolnej (mate gry), gra wlasciwa.

6. Wybdr odpowiednig] metody | formy zaleZzed bedzie od: zaawansowania
sprawnosciowego ucznidw; miejsca prowadzenia zajed; mozliwosci wykorzystania

sprzetu; akcentu motorycznego danegj lekcji.

7. Metody realizacji edukaciji zdrowotnej:

1) blizsze poznanie i nawiazanie kontaktu emocjonalnego z uczniami, poznanie ich
zainteresowan, potrzeb, uzdolnien, preferencji itp.;

2} tworzenie, wspolnie z uczniami, regut pracy w grupie, Zawieranie kontrakiu, w
wyniku ktérego uczen sam bierze odpowiedzialnosé za swoje wybory | zdobywa
umigjetnosci porozumiewania sie z innymi;

3) potozenie nacisku na pozytywne wzmocnienie, jako waznego elementu
ksztattowania u ucznidw poczucia wlasne] wartosci;

4) stosowanie aktywizujacych metod i technik uczenia sie, w tym szczegdlnie
metody projektu (uczgcy sie samodzielnie inicjuja, planuja, wykonuig i cceniajq
okreslone zadania) i portfolio (planowanie, organizowanie | ocenianie wiasnego
uczenia sie — gromadzenie mateniatow dokumentujgcych wiasng prace) oraz pracy
w matych grupach, ,.burzy mézgdw”, odgrywania rdl | symulaci, ukierunkowang
dyskusji, techniki , narysuj

i napisz”;
Ninigizzy program moze Bye wykormsnwany:w niesmisniongf formic; we fragmentach programu; po jego mmodyfikawaniuw
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5) dostarczanie uczniom okazji do sprawdzania i stosowania dotychczasowej i
nowe] wiedzy oraz umigjetnosci w roznych sytuacjach;
6) petnienie przez nauczyciela roli przewodnika ucznidw (osoby wspierajace] ), a nie

eksperta lub oscby kontrolujgce).

4. Ogolne zasady oceniania

1. Sposdb ustalania oceny, z uwzglednieniem obu rodzajéw zajec, okresla szkolny sys-

tem oceniania.

2. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwzgledniany bedzie:

1) udziat ucznia w zajeciach prowadzonych w systemie klasowo-lekoyjnym
oraz w zajeciach o charakterze fakultatywnym w tym udziat w zajeciach edukacji
zdrowotnej (wigczona do oceny sradrocznej | rocznej z wychowania fizycznego )

2) przy ocenie brany bedzie pod uwage przede wszystkim wysitek | postgp ucznia
w stosunku do jego indywidualnych predyspozycji | umiejetnosci
Uwaga: takie podefscie wymaga odpowiednich rozwigzan organizacynych, niemnigj

Jjednak skuthowac bedzie lepszymi wynikami nauczania.

3. Zalecana jest indywidualizacja pracy na zajeciach lekcyjnych oraz dostosowanie
wymagan do mozliwosci uczniow, tak aby jak najefektywnie] wykorzystac ich potencjat,

pozytywnie wphywajac na motywacje do zajec.

4. Niezaleznie od poziomu sprawnosci fizyczne), kazdy uczen w trzyletnim cyklu
ksztalcenia musi zrealizowac tresci podstawy, mimo iz sposab osiggnigcia celdow

przez ucznidw moze byt rézny.

5. Podstawa programowa zostala opracowana z mysla o uczniu o przecietnych
umigjetnosciach | predyspozycjach. Dlatego tez uczniowie szczegolnie uzdolnieni moga
w trzyletnim cyklu ksztatcenia realizowac tresci wykraczajgce poza podstawe
programawa.

Nimigizzy program mode By wykorpurwanow nisgzmieniong formie; we fragmentach programu, po jego mmodyfitowanin w

zalesnodci od poirzed, pod warunkiem, e tosianie podane auiorsove programu oreg fege sl (Ustawa z doda 4 latego 19041 0
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6. Ocenie wychowania fizycznego z zajec lekeyjnych podlegad bedzie :
1) systematyczny udziat w lekcjach wychowania fizycznego;

2) wysitek ucznia wkladany w udziat w zajeciach;

3) aktywnosé ucznia w trakcie zajec;

4) postep w rozwoju wlasne| sprawnosci ogolnej;

5) postep w zakresie wiedzy | umigjetnosci zwiazanych z samooceng Sprawnosci;
6) postep w opanowaniu poszczegdlnych elementow technicznych;

T) umiejetnosé wykorzystania elementdw technicznych w réznych formach ruchu;
8) samodzielne prowadzenie rozgrzewki wg ustalonego toku | po konsultacjach

z nauczycielem;

9) pelnienie roli inicjatora | organizatora éwiczen, zabaw i gier ruchowych;

10} udziat w zawodach oraz pracach organizacyjnych.

7. Ocenie edukacji zdrowotnej, w ramach zaje¢ do wyboru, podlegad bedzie:

1) obecnost 1 aktywnosc ucznia na zajeciach;

2) gotowost ucznia do podejmowania zadan indywidualnych | zespotowych;

3) samoocena ucznidw dot. rozwoju ich umiejetnosci osobistych | spofecznych

oraz zmian postaw i zachowan (wykorzystanie kwestionariuszy i arkuszy samooceny);
4) ocena ucznia przez rowiesnikdw podezas wykonywania projektow i prac
zespotowych;

5) ocena pracy ucznia przez nauczyciela dot. specyficznych zadan projektdw, portfolio,

prac samodzielnych, innych wytwordw prac ucznia.

8. Sktadowe oceny z wychowania fizycznego:

1) ocena z wychowania fizycznego z zajet lekeyjnych {oceny obszarow);

2) ocena z wychowania fizycznego z zajet do wyboru (tylko wybrane obszary lub te
same co z zajet lekeyjnych);

3) ocena z edukacji zdrowotne], w ramach zajeé do wyboru (jak na zajeciach do wyboru

lub na podstawie odmiennych kryteridw oceniania).

Ninigizzy program mede Id wykergusiwagow nigzmicmiong’ formic; we frasmentach programu, po fege tmedfikowanin w
zalecnadel od poiroed, pod warunkien, Ie tostanie podane quisrsove programuy orag fege nvnd (Ustawa z dota 4 lufego 19941 o
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9. Ocena srédroczna | reczna z wychowania fizycznego, mozliwest zastosowania
dwoch wariantdw:

1) na podstawie dwoch ocen — z zajet lekeyjnych i z zajed do wyboru (edukacii
zdrowotne]);

2) na podstawie ocen ze wszystkich obszardw oceniania obowiazujgcych na jednych

i drugich zajeciach, bez wystawiania ocen z kazdego rodzaju zaject.

Ninigizzy program mode B wykergusiwany w nigzmicniongl formie, we fragmentach programu; po jego mmmodyfitowaniu w
zalenadcl od porzed, pod warsnkign, 26 zorianis podane quisrsove programy orag fege mrnd (Ustawa z doza 4 urego 19041 o
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Cele szczegdtowe wychowania fizycznego

1. Diagnoza sprawnosci | akbywnosci fizyezne] oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity 1 gib-
kosci;

2) ocenia poziom wiasne] aktywnosci fizyczne);

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata | sprawnosci fizyczng] w okresie
dojrzewania piciowego;

4) wymienia przyczyny | skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie

i uZywania steryddw w celu zwiekszenia masy migsni.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1)

2) wskazuje korzysci z aktywnosci fizyczne] w terenie;
3)

w kelejnych okresach zycia czlowieka;

omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej

4) przeprowadza rozgrzewke;

5) opracowuje | demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, w tym wzmacniajgce miesnie brzucha, grzbietu oraz konczyn gémych i dol-
nych, rozwijajace gibkosc, zwiekszajace wytrzymatosc, a takze ulatwiajace utrzy-
mywanie prawidtowe] postawy ciata;

G) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkierm umystowym a fizycznym;

7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

8) wybiera | pokonuje trase crossu.

3. Sporty catego zycia | wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym, zagrywke, forhend | bek-
hend, zwody;

2) ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty | urzgdzenia w najblizsze] okolicy, ktdre mozna wyko-
rzystac do aktywnosci fizyczne).

Ninigjszy program moze B¢ wykeriysgwany.w niesmicniongi formie; we fragmentach programu; po jego mmodyikewaniu w

aleznodel od pomroed, pod warankiem, 1@ cortmnie padane quigrsove programy orag jege ool (Ustawa z doga 4 [utego 19941 o
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4. Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista. Uczen:

2) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w czasie
zajec ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

3) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

4) demonstruje ergonomiczne podnoszenie | przenoszenie przedmiotdw o rézneg
wielkosci | roznym ciezarze;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzgcych w organizmie

w okresie dojrzewania.

6. Sport. Uczen:

1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wediug systemu pucharowego i kazdy z kaz-
dym”;

2) peini role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawo-
dow sportowych;

3) wyjasnia, co symbalizuja flaga i znicz climpijski;

4) stosuje zasady czyste] gry: niewykorzystywanie przewagi losowe], umigjetnosé
wiasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki.

7. Taniec. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca.

8. Edukacja zdrowotna. Uczeri:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktdre wphywaja pozytywnie i nega-
tywnie na zdrowie | samopoczucie oraz wskazuje te, na ktdre moze miet wplyw;

2) wymienia zachowania sprzyjajace | zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym po-
lega i od czego zalezy dokonywanie wybordw korzystnych dla zdrowia;

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje spoesoby ich rozwoju oraz ma Swiadomosc
stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

5) omawia sposoby redukowania nadmiemego stresu i konstruktywnego radzenia sobie
Z nim;

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami te] samej | cdmiennej pici;

T) wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzymywaé rézne rodzaje wsparcia spolecz-
Ninigiszy program mote bye wykormanwany:w niesmicniongi formic; we fragmentach program; po jegs smodyfkawanii w

zaleznodci od poirzed, pod warunkiem, e sosfonie pedane auiorsove programu oreg jege owind (Ustawa z doda 4 laego 19941 0
prawie autorskin § prawach polrewsych Dz U, Z 2006 r. Nr 80, poz. §31 z pozn. zin ) 13



nego;
8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje jego przyktady;

9) omawia szkody zdrowotne | spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkehelu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego

i w jaki sposéb nalezy opierac sie presji oraz namowom do uzywania substancji psycho-

aktywnych i innych zachowan ryzykownych.

Ninigizzy program moze Byd wykorpuoipwagow nigomicniongl formie, we fragmentach programu; po jego smodyfiowanin w
zalesnedci od poirzed, pod warankiem, Ze zostanie podane auisrsove programuy ereg fege ovud (Ustawa z doda 4 lutege 199041, 0
prawie autorskim | prawach pekrewiyeh Dz U, Z 2006 r. Nr 90, poz. 631 z pozn. zm ) 14







Tresci, sposoby osiagania celow ksztalcenia i wychowania,
opis zatozonych osiagnieé¢ ucznia oraz propozycje kryteriow oceny
I metod sprawdzania osiagnieé¢ ucznia

KLASA PIERWSZA

Tresci nauczania — blok tematyczny:
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Opis zalozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegdtowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriéw oceny
i metod sprawdzania
osiagniec ucznia

& wykonuje wybrany przez
siebia zestaw prob do coany

wyirzymatosci, sity i gibkosci;

a. twiczenia ooeniajaee ghkoss: skion tulowia w przéd na taborecie; w siadzie
skion dosieny w pracd;

b. zapoznanie z Europejskim Testern Sprawnoss: Fizyczne] (EUROFITL

1. Ccenie podlega ©

- pomiar gitkosci wybranym przez siebie zestawem prob;
- tizchnika wykonania pemiary;

- ilos& wybranych prob z testu EURCFIT.

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu:

- sprawdzianu (praktycznego wykonania pomiaru);
- testu (wykonania co najmniej 3 wybranych prob z
EUROFIT-u).

14 Nmigizzy program mose by wykeregowamow niezmieniond formie; we fhagmentach programu, po jego smodgfikowaniu w raleimodci od potrieb, pod warunkien, ze

Tostanie podane antorstws programu srag jego nand (Ustawsa z duis 4 lutego 19941, 0 prawic autorskim § prawach pelrewiych Dz U, £ 2006 r. Wy 90, poz. 631z

poZn. zm.)




B. ocenia poziom whasnej
aktywnosei fizycznaj:

Lekka atledyka: B
a_ biegi srednie; rzuty peczky palantows prawa i lewa reka na od eglosc; skok w
dal z cdbiciem sie od podinZa z migjsca lub rozhiegu;

b. akiywne formy ruchowe w obwodach owi czebnych: trucht. cwiczenia z pitkami,
z ciezarkami, z wykorzystaniem drzew, przyrzadow na placach zabaw i innych;

. metoda cwiczebna - wspthworzenie w zespolach 1-4 osb programew
aktywnosci fizyozne] dostosowanych do indywidualnych poirzeb:

1. Ocenie podlega :

- postep w biegu na dystansie 800m:;

- postep w skoku w dal;

- postugiwanis s przyborami miemiczymi;

- prezentacia whasnych form aktywnosci fizyeznej
podozas chwoddw cwiczebnych.

Z. Sprawdzanie osiggnies przy Zastosowaniu:

- sprawdziandw wybranych umEemasm

- ooeny prezentowsania programaw aktywnoscl fzycane] -
WYIWEr Dracy UCZnicw acenianie mwencs

- pOMiany cZasu stopersm.

C. wyjasnia, jakie zmiany
zachodzy w budowie ciala i
sprawnosci fizycznej w
chresie dojrzewania
ploicwego;

a. cwiczenie swiademoss wiasnep o3 coucie ¢3%3 W praestrzzns
zwinnosciowe tory przesziod;

b. pomiary wysokesci, cigzaru cists wskazujace na zachodzace zmiany w
budowie.

1. Ceenie podlega:

- dokiadnest wykonania cwiczen;
- ilogé wybranych éwiczen;

- doktadnese dokenania pomiaru,

2. Sprawdzanie osiggnied przy Zastosowaniu:

- winnosciowego toru praeszedd (wybdr 2-4 cwiczen
spogréd B moZliwych);

- pormiary wysckosc | cigiany ciala - pordwnywanie z
wezesniejszymi pomiarami.

D. wymignia przyczyny i
skutki ofylogci oraz
misuzasadnionego
odchudzania sie | uzywania
sterydow w celu zwickszania
masy migsni;

Cwiczenis swichszajgos mase migsni
a. Gwiczenia na sitlown'; cwiczenia ramion i barkdw (wycskanie nagrzemienne, w
staniu, ugigsia ramion ze sztanga);

c. twiczena na sall z oboiazeniem (ciezarki, pilki lekarskie, hantle, choaznikil:

d. pogadanka - przyczyny i skutki otylose oraz nisuzasadnionege odchudzania
{ancreksja, bulimia);

1. Ccenie podlega ]
- technika wykonania cwiczen;
- wiadomoscl,

2. Sprawdzanie csiggnies przy Zastosowaniu:

- analizy derm:-nstrac:]l wybranych Gwiczen (wybr 1 -2
Gwiczenial;

- pyian dot. pryczyn i shutkow ofylosci oraz
neeuzasadnionego cdohudzania sie.

Komentarz metodyczny do bloku tematycznego (opcjonalnie)

Be: uczen, ‘dokonujac wiasne) oceny aktywnogci fizyczne) pownen kierowat sie takimi czynnkam., jak: czas nwania akiywnoscl, czestotiwoss prowadzenia aktywnoss,

imensywnoss cwiczen. W ocenie nalezy vwzglednic aktywnoss fizyczng ucznia zardwne w szkole, 3k | w czasie wolnym;

15 Nmigizzy program moze Byd wykerpaigwanyow niesmieniong formie; we fragmentach programu; po jege smodyfihowaniu w zaleznedci od potried, pod warunkien, ze
Tastanic podane aurorsiwg programi srag jege nami (Ustawa z duia 4 lutego 19941, o prawie autorskin § prawach pokrewmveh Dz 1. Z 2006 r. Ny 90, POZ. 63l z

poZn. zm.)




Trescl nauczania —

Trening zdrowotn

blok tematyczny:
/

Opis zalozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegdtowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriéw oceny
i metod sprawdzania
osiagniec ucznia

A omawia zmiany
zachodzgce w organizmie
w czasie wysiku fizycznego;

a_ biegi krotkie, starty, zmiany tempa | kierunku biegu;

b. biegi ciagle: ze zrmang i regulaciz tempa; sita miesn nog: skoki, weloskoki;
mala zabawa biegows;

c. prowaadzenie pomiarow teina, ilosci oddechow przad i po wysitku w celu
chserwowania zmian zachodzaeych podezas wysitku fzycaneg

1. Ccenie podlega:
- tzchnika wykonania startu niskiego | biegu krotkizsgo:
- wykonanie pomiarn t2ina i ilosc cdoechow

2. Sprawdzanie osiagnist przy zastosowaniu:

- sprawdziany biegu kridkiego ze startu niskiego;

- prezentacji sposobu wykonania pomiary;

- analizy crmdwienia przez uczna amian zachodzacych
podczas wysifku.

B. wskazuje korzysci
z aktywnosei fizyeznej
w terenie

a_ gry rekreacyjne | sportows zmodyfowans w zaleznoss od warunkow
terenowrych;

b. éwiczenia ksztahujace sprawnost fizyczng na zorganizowanych placach zabaw
= wykorzystaniermn wyposazenia danego migjsca (openy, siathi, piki na uwezi);
konkursy sprawncsci fizycznej;

c. sperty zimowe w formie rekreacyno-zabaweowe | np. skiringi w irdjkach, kuligi,
blekiine sziafety)

d. cwiczenia w terenis — formy ZADIOPONOWANE PrEec UCINoW (pracaw grupach
34 osocbowych];

2. pogadanka - wetyw naturalnych warunksw na zdrowis psychofizyczne.

1. Coenie podlega:

- ZInajormoss regul goer | Zahaw;

- sposdb wykorzystania warunkow terencvrych;
- wWykonywanie Swiczen

- pokonywesanie tomu przesziad wterenie;

- iInwencja twdrcza uczniow

2. Sprawdzanie osiagnied przy zastosowsaniu:

- ooeny zgodnosci dzalania z przepisami;

- prezentacii | udziaty w formach aktywnosc — efekt pracy
usznidw W grupach;

- FoZMOW - WEKaZyWania przez ucaniow korzysc z
aktywnosci fizyeznej na swisym powistrzu,

16 Noigizzy program mose byé wikorpiwanw niczmieniong formie; we fragmentach programu; po jego tmedyfikowaniu w zalemmedci od porrzed, pod warunkien, ze
zostanie podane aniorsiwe programu erag jege nawd (Ustaws z duia 4 lutego 19941, o prawic autorskim § prawach pefrewanch Dz 1T Z 2006 r. Nr 90, poz. 631 z

pon. zm.)




. omawia korzysci dla
zdrowia z podejmowania
raznych form aktywnogci
fizycznej w kolgjnych
ckresach zycia czlowiska;

a. terenowe tory preeszhod (Sciezki zdrowia z proeszkodam naturalnymi); bieg
sprawncéciows w terenie (patrolowy; biegt przefajows: marszobiegl preplatans
rzutami, Zwisami na galeziach, peizaniem, dZwiganiem, éwiczeniami
TOWNOWEET Y

b. przskazywanie informacji podezas zajed wychowania fizyeznege na ternat
dostosowania aktywnosci ruchowe] do wisku, budowy fzycane] oraz stanu

Zdrowia ucznicw oraz form aktywnodci spreyjaace] zachowaniu zdrowia w kazdym
ckresie Zycia.

1. Ceenie pedlega:

- pokonane wymienionych terencwych bisgow i forow
przeszhod:

- umigietnose wspoldziatanie w grupie podezas biegow
przelajowych i sprawnosciowych.

2. Sprawdzanie osiagnied przy Zastosowaniu:

- analizy wszystkich zaproponowanych form aktymn-:&.r
- sprawdzianow wiadornosei w trakcie rinyeh zajec
wychowania fizycznepo.

0. przeprowadza
rozgrzewke;

3. zapoznanie = zadaniami | celami rozgrzewki zmianami zachodzacymi
pod wplywem rozgrzewks zwickszene ceploly ciala;

b akipwny vdzial | cheerwaca rozgrzewk prowadzons) przez nauczyciela;

c. twiczena kszfattujace stosowane wrozgrzewse w zaleznosci od celu lekcji
(pokaz, roinice rozgrzewki prowadzonej w sali i w terenie);

d. przeprowadzenie rozgrzewki praez uzznia zgodnis z zasadami prowadzena
dobrej rozgraewsi

1. Ccenie podlega:

- dobdr SWicZen w rozgrzewse:

- pokaz i nazewnichwo;

- wiadomose (zadania. cele zmiany zachodzges w
rozgraewee).

2. Sprawdzenie osiggnied przy Zastosowaniu:
- analizy presprowadzenia rozgrzewki przez ucznia;
- cdpowiedzi ustnych ucania.

E. opracowujs | demonsiruje
zestaw cwiczen
ksztattujsoych wybrans
zdolnesei metoryezne, w iym
wzmacniajgce migsnie
brzucha, grzbietu oraz
kenczyn garmyeh i dolnych,
rozwijajace gibkoss,
zwickszajace wytrzymabosc,
a takze ulatwiajges ulrzy-
mywanie prawidlows|
postawy clala

Ksziaffowanie gibkosci sy, wylrzymalosei miesni:

a Ewiczenia cTynne: wymachy, odrzuty, krazenia, aktywne skiony: dwiczenia
bierme: biemy skiony w przod; bierny awis na drabinkach; cwiczenia statycane:
rozcigganie i wytrzymywanie okreskonych pozp:u w bezruchu np. skiony,
szpagaty, wygiecia, streching [rozciaganie): Swiczenia z pomocs,
wspaltwiczgrege w celu znacznego awigkszenia zakresu ruchu w stawach;

b. Gwiczenia ksztahujace sile | wylrzymatosc miesni brzucha, grzbietu, konczyn
gémych i dolnych;

. Ewiczenia przyjmowania prawidlows] postawy ciala {ustawienie glowy, barkow,
topatek, siop, weisgniecie brzucha) i ulatwizjgee uirzymywanie prawvidlovej
postawy ciala.

1. Ccenie podlega:

- tzchnika wykonania Cwiczen ksztaftujacych gibkoss, site
iwytrzymaloss migsni oraz przyjmowania prawidiowe]
postawy ciala:

- ilogé wybranych éwiczen;

- sposch prayjmowania prawidlowej postawy ciala.

2. Sprawdzenie osiggnied przy Zastosowaniu:

- pokazu wiasnych Zestawow cwiczen ksziatiowana
-ghkl:-su:l sily i wylrzymatosci mlESﬂ brzucha, grzbietu i nog
(po 2 z wymienionych partii miesniowych);

- testu Sciennego.

F. gpracowuje rozklad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracs

a wypoczynkiem, wysikism
umystowym a fizyoznym;

A przekazanie wiadomose na iemat zachowania wiasciwych proporci misdzy
pracy a wypoczynkiem, biorae pod vwage rodza) wysku;

b. éwiczenia cddechowe: uregulowanie oddechuy, stosowanie Swiczen
cddechowych; adopoczynek po miensyanym wysiu fizycznym;

c. graw palanta - akiywnosd fizyczna do wykorzystania w wolnym czasie.

1. Ocenie podlega:

- réZnorodnodt cwiczen oddechowych:

- sposoby prawidlowsge oddychania podezas dwiczen:
- projeki rezkladu dnia:

- zasngazowanie | wspolpraca w zespole.

2. Sprawdzanie osiggnied przy Zastosowaniu:

- oeeny pokazu co najmniej 3 wiczen oddechowych;

- analizy prawidowepo cddechu pedozas wykonywania
Cwiczen:

- chsarwar] zaangafowania podezas gry wpslania.

17 Nomgizzy program moie Byd wykorssimwanyow nicemieniong formie, we fragmentach programu; po jego tmodyfikowaniu w talemedcl od poirzed, pod warunkiem, Ze
Tostanie podane autorsiwe programu orgg fege nnd (Ustawa z dnis £ lutego 199491, 0 prawic qutorskim § prawach polrewmych Dz U, Z 2006 r. Nr 90, POZ. 63lz

pozn. zm.)




G planuje | wykonuje prosty
uktad gimnastyczny;

a. pozycie wyjsciowe do gimnastycanych owiczen ksZialtujacych: wysokis
(wykroki, zakroki, rozkroki); niskie: siady (prosty, skrzyzny, rozkroczny, ugiety,
skulony, kleczny. klecane-zakroczny), preysiady podparte, lefenia (hyem,
przodem, bokiem, przewrcine, przerzuine), kieki (prosty wykroczny jednonoz.
podparty, podparty - j2dna noga w zakroku), podpery (lezac przodem, lukiem -
lezaz przodem. lezac fybem, lezac bokiem);

b. cwiczenia wolne indywidualne: ramion | {pofazenie wyjsciowe ramion, ruzhy i
cwiczZenia ramion: wanosy, cpusty, praenosy, ugigsia, wyprosty, skurcze, wyrauty,
wymachy, skrgty. kragenia, odrauty]; fwlowia § s2y7 (skiony w raznych
plaszczyznach, opady, skretosklony); ndg (wspiecia, ocbroty, uniki, wypady,
podskokl, przeskoki. skurcze, wyprosty, rzuty. odrzuty, wenosy, prosnosy.
wymachy, kraZenia); zwickszenie zakresu ruchu ramion, nog. tulowia;

c. fwiczenia koordynacji ruchowej podezas cwiczen zwinnossi | rownowagi:
podskoki, przeskoki z pracg ramion w raznych plaszezyanach;

d. dwiczenia wspomagajace este e poruszanie sie: kroki w przsd, w iy w
bok, pdécbeoty, obroty; przejécia rownowazne z réanym wodeniem rak, nag. glowy:

e cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyozne: przstoczenia, przewroty, preerzuty

f. Cwiczenia gimnastycme rownowasne, statyczne: podpory, wagi; dynamicane :
wyTyk;

. Gwiczenia ksztarujace z przyberami podreczrymi (worsczii) | standartowymi
(laski. pilki, skakanki, chrecze);

h. Gwiczenia ze wspolGwiczacym: usiawenia | chwsyly;

i éwiczenie prostych ul:ladmv-guﬂnasurczn;.t:h 7 rFasiosowaniem réZnych pozyc)
wyjsciowych. potaczen slementéw, figur gmnastycznych;

[ sposchy achrony (pomos. podirsymywanie. ochrong w-'as" wa) | samoochrony.

H. wybiera i pokonuje frase
Crossu;

1. Coenie podlega:

- estetyka wykonania swiczen;

- koordynacja ruchows;

- dobor | fgezenie Cwiczen;

- zastosowanie praybon;

- ustawenie, chwyly przy cchronis.

2. Sprawdzanie osiggniet przy zastosowaniu:

- sprawdzianu wybranych umiejetnosci ruchowych;
- analizy wykonania ukfadu gimnastycanego:

- QoENy skutac:zncs' ochrony wspolowiczacego;

- analizy éwiczen réwnoviaznych z preyborem.

a_ biegi w terenig; slalomy blegowe, bieg z oporem wspnr’.w czacego, Zabawy
biegowe ze zmiang szybkofei od 10 do 25 min; bisg zmienne, Ze zmienng
intensywnoscia w terenie o Srednim zrain cm'faniu uksztafowania;

b. biegi przefajowe z pokonywaniem naturalnych przesziod w terenie (cross).

1. Ccenie podlega:

- tzchnika pokenania trasy;

- ilosc wybranych przesziod;

- czas pokonania trasy (postep);
- aktywnose,

2. Sprawdzanie csiggniet przy zastosowaniu:

- sprawdzianu crossowsgo w lerenie (uczen planuje

i wybiera trase crossu — wybdr 2 -4 przeszkod sposrod 8
maziwych];

- zawodow migdzyszkelnych w indywidualnych

i sztafetowych biegach preefajowych.

18 Nougzzy program mose B wykergsiwamow niczmieniong formie; we fhagmentach programy; po jego smaedyfibowaniv w zalenedci od potroed, pod warunkiem, e
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Komentarz metodyczny do bloku tematycznego (opcjonalnie):

Be: wskazac | omowis wpfyw warunkow naturalnych (terencwych, lesnych) na zdrowie psychofizyczne czlowiska: zwigkszenie denu dla organizmu, wehw na funkcjonowanie
arganizmu | pobudzenie ukiadu naczynicwsgo | poglebienie oddechu, regenerac]a béon sluzowych, uiatwione oddychanie przez nos, zima obnizenie termperatury ciaka pray duzs)
akiywnosei);

Da: nalezy uSwiadomic uczniom, e rozgrzewka musi byd prowsdzona na kazdych Zajeciach ruchowych w calu harmonijinego | SOpRicWego Drygoiowania organzmu i jege
peszczegolinych ukladdw, narzadow | organaw do wysitku;

Dib: aktywnoss coserwacji przez ucania rozgrzewk polkegasc ma na mozliwosc zadawania pyian oraz wyjasnianiu przez navczycela celowoscl stosowania cwiczen, pokazu
i nazewnictwa w trakoie prowadzen'a rozgrzewks

Dd: uczen przeprowadza rozgrzewke co namniej raz w roku, proponujeny premiowanie stosowania przez niego wszystkich zasad dobre] rozgrzewki: Rozgrzanie, Reozciaganie,
Rozruszanie, Rozuznienie ($xR).

19 Nmigizzy program moze byé wykorpaiwanyow niczmieniong formie, we fragmentach programu; po jego zmodyikowanin w zalemmosci od poirzed, pod warunkiem, ze
zosiavie podane aniorstwg programi orag fege nnd (Ustawa z dnis 4 lutego 19941, o prawic qurerskim § prawach pekrewnyeh Dz, 1. Z 2006 r. Nr 90, poz. 631 z
poZn. zm.)




Tresci nauczania — blok tematyczny:
Sporty calego Zzycia i wypoczynek

Opis zalozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegotowe

Uczen:

Sposoby osiggania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriéw oceny
i metod sprawdzania
osiagnieé ucznia

A, stosuje w grze: odbicie
pitki churacz sposcbem
dalnym, zagrywke, forhend
i bekhend, zwady; ustawia
sia prawidbowo na boisku
w ataku i obronie;

A. Ptz recana;

a. Gwiczenia | gry ksztafujace umiejetnosc technicane | aktyczne: zwody cialem,
zwody pilks,, cbrona kazdy swego”, cbrona, sirefg’;

b. doskonalenie elementow technicznych w grae wlascive] w pike recana

¢. prEepisy gry (organizacja gry, sedzowanie).

B. Ptz siathowa:

a. Cwiczenia i gry roawiajace umielinossi techniczne i taktyczne: odbicia churacz
gome | dolne, zagrywka dolna | tenisowa prawa | lewa reka, zagrywka kerowana,
przyjecie pifki sposotem dolnym z zagrywki parinera, sposoby ustawienia
zawodnikow na borssku w ataku | w cbrone

b. elementy techniczne stosowans W grze wiasciwe, w pilke siatkows;

c. przepisy gry (organizacja gry. sedzowanie), gra wisscwa.

C. Koszykowka:
4. gy coskonalace mane elementy technicane: koziowsan e pifki w biegu
22 zmiang kiegrunku ruchu; pedania pilks; rzut piftki do kosza.

D. Pilka mozna:
a_gry doskonalaze znane elementy t=chniczne: provwadzznie pifki w biegu
2= zmiana kierunku ruchu, pedania pilks, strzal pitki do bramki.

E. Tenis siodowy:

a. Cwiczenia, zabawy i gry doskonalzce umiejgtnosci gry w tenisa stolowego:
b serwis plaski | cdbicia piki forhendowe | bekhendowe;

. gry szkolne, przepisy gry.

A

1. Jcenie podlega:

- elementy takiycane: chrona | atsk — ustawianie;

- elementy techniczne: zwody ciaem | pilka;

- stosowanie elemaniow technicznych | taktycznych w grzs.
2 Sprawdzanie osiagnies przy zastosowsniu:

- arkusza obserwacji uoania podozas gry;

- sprawdzianu umiejeinesci technicznych

- oceny fragmentow gry, gra szkoina. wiasciwa.

B

1. Ceenie podlega:

- tzchnika odbicia sposcbem dolnym w grze;
- tizchnika wykonania zagnywi;

- ustawienie w ataku i w chronie;

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowsaniu:
- ohserwacy ucznia w grze

- analizy stosowania elementow tzchnicznych i fakiyeanych
wigrze w siathowke;

- sprawdZany wykonania Zagrywki.

-

C.

1. Coenie podlega:

- stosowanie technikt wgrze.

2. Sprawdzanie osiggniet przy Zastosowaniu:
- sprawdzianu w grze wiasciwej.

E

1. Ocenie podlega:

- tzchnika odbicia (forhendi bekhand);

- tzchnika senwisu.

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowsaniu:
- sprawdaianu w grze szhokhe;

- sprawdaianu wykonania serwisu.
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B. wymienia migjsca, obiekty
i urzgdzenia w najblizszej
ckolicy, kidre mozna wyko-
rzystac do aktywnosc
fizycznej.

Gry | zabawy na poblishish placach zabaw: ]

a.gra w unihoks: elementy techniczne w grze wiascowej: prowadzsn'e krazkalpiki
podania, preyjecia

b gra w palantz: worowadzenie pifki do gry: wybice pilkl kijem sposcbern delnym

lub géenym: przechwytywanie pilki w locie; przebiegniecie podezas lotu pitki;
odrzut pifki jednoracs;

c. zabawy: wyscigi z kozfowaniem, mocowanem, z przeszkodami; ciucubabka,
siatkdwka balonowa iinne;

d_ zabawy rekrescyjno-sporiowe organizowane przez uczniow wg wiasne inwenci
Z pomosq nauczyciela.

1. Ceenie podlega:

- tzchnika prowadzzna pilkifkrazka;

- skutecznost podania i preyjeces krazka;
- tzchnika wybicia pfi kijem

- przepisy gry w palanta;

- IMWeNG)a Uczniow.

2. Sprawdzanie osiggnigd przy zastosowaniu:

- sprawdzianu prowadaenia pilki na wprost | slalomem;

- ooeny wykonania podan | prayjgcie pitkikrazka (gra szkolna
w undhoka);

- analizy gry w palanta (bezpieczensiwo, preepisy gry.
wyticie pitki kijgm).

Zasada jest premicwanie inwsncji uczniow w proponowaniu
innowacii | nowych zabaw rekreacying-sportowych

Tresci nauczania — blok tematyczny:
Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista

Opis zatozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegoltowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow ksztalcenia
i wychowania

Propozycje kryteriow oceny
i metod sprawdzania
osiagnieé ucznia

£ wymienia najczestsze
preyczyny oraz okolicznogci
wypadkdw i urazdw w czasie
zajed ruchowych, omawia
sposoby zapokiegania im;

2. jzzda na rolkach® w wers) fimess; zasady bezpizcane| jazdy; zabezpeczenia
(kask, ochraniacze na kolana, fokcie, nadgarstki, rekawiczki) prawidfowa postawa,
poruszanie sig, hamowane, jazda przodem);

b. przskazanie informacji na temat podstawowych zasad bezpieczensiwa
chowiazujazych na Zajgciach wychowania fizycanego; o najozestszych
preyezynach | migjscach wypadkow:

1. Ceenie pedlega:
- tzchnika jazdy przodem | hamowana
- zachowanie bezpieczenstva.

2. Sprawdzanie osiagnied przy zastosowaniu:

- testu poruszania sie na rolkach podezas zajes (uczen
stosuje sig do bezpiecznych zasad jazdy, uzywa
odpowiednich zabezpieczen)
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B. wskazuje zagrozenia
Zwigzans z uprawianiam
niektdrych dyscyplin sporiu;

&. Zajecia lyZwiarskie na lodowisku, Swiczenia wamacnizjace stawy skokows
i kolanows; cwiczenia usprawnajace; gry | zabawy na lodzie; urzymywanie
rownowagi, upadki kentrolowane, jazda w przed, hamowane;

k. jazdz na sankash: wykorzystanie pobiskich terendw na jazde na sankach
ina bye czym™: zjazd na wprost (maly spad), hamowan'e, kisrowanie;

¢. prezentacja mulimediaina na ternat czyhajacych zagrozen podozas jazdy
na tyzwach i na sankach.

1. Ccenie podlega:

- réwnowaga na ledowisku, upadki kontrolowans;

- technika jazdy na tydwach w przod | hamowania;

- t=chnika jazdy na sankach na wprost | hamowana.

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu:

- sprawdZandw umigiginosel (zabawy, rywalizacia,
sprawdzian|;

- rozmowy na termat Zagroden podozas jazdy na lyzwach,
na sankach i w mnych dyscyplnach.

C. demaonstrujs
ergomomiczne podnaszenie i
przenoszenie przedmictow o
raznej wislkosei i roznym
ciazarze;

Przygotowanie wezniow do zachowan ufplitamysch:
a_ Cwiczenie ergonomicznege stanis | siedzenia;

b. poznaniz sposobow i praedwiczenie podnoszenia drobnych przedmistow
z podioza;

. Cwiczenia pomocne prey przesuwsnia ciezkich preedmiotdw | presuwanie ich
we wskazane migjsce.

1. Ocenie podlega:

- technika podnoszenia drobnych przsdmiotdw 2 podiogi;

- technika przesuwania ciezkich przedmictiw we wskazane
migjsce.

2. Sprawdzanie osiggniet przy Zastosowaniu:

- cceny pokonywania toru preeszkod (proeszhods jest mon.
pecbieranie przsdmictow lekkich z podioza

oraz przesuniecie cezkich przsdmiotow).

D wyjasnia wymogi higieny
wiymikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie
w ckresie dojrzewania.

a_ pogadanka pigkegnarki szholne] na lemat higieny oscostef: codzienna
pielegnacja ciata. higiena cdziezy, tryou Zycia (praca. cdpocoynek, cdzywianie).

1. Ccenie podlega:

- posiadanie | siosowanie caystego stroju zmiennego;

- sposch dbania o higiens ciala po zajgciach ruchowych
(prysznic, urmycs sie prey umywalce, zmiana stroju).

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu:

- noeny caystodc siroju, schiudnego, estetycznege wygladu:
- konfrolowania przynoszenia i zmieniania siroju

na Gwiczeniach:

- sprawdzenia korzysiania = wody po zajeciach.

Komentarz metodyczny do bloku tematycznego (opcjonalnie):

Aa: istnigje mozliwoss zastapienia rolek deskorolks lub wrotkami w zaleznosci od pesiadanego preez ucznia.
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Tresci nauczania — blok tematyczny:

Sport

Opis zalozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegolowe

Uczen:

Sposoby osiggania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje Kryteridow oceny
i metod sprawdzania
osiagniec ucznia

A planuje szkolne rozgrywk
sportows wedbug systemu

pucharowego i kazdy z kaz-

dym’”;

a. prezeniagja funkcjonujgcych systemow organizac)i rozgrywek sportowych
zaleznosci od liczhy zgloszonyeh druzyn, zawodnikow, czasy, liczby boisk
stanowisk do cwiczen.

1. Ceenie podlega:

- ilosé wyrmienionych funkcenujacych systemaow organizac)i
rozgrywek sporiowych.

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu

- cdpowiedzi pisemngj.

B. pedni role organizatora,
zawodnika, sedzizgo i kibica
w ramach szkaolnych zawo-
daw sportowych;

Peinienie roll zawodnika § kibica:
a. rozmowa 2 usaniami na temat pozadanych postaw zawodnika i kivica
Sportowego:;

b. zawody sporiowe — pelnienie przez uveznicw reli zawsdnika i kibica (zachowanie
zyczliwess wobec wszysthich zawodnikow; akceptowan'e zwyciestwa
przeciwnka).

1. Ceenie podlega:

- zachowanie (kibica, zawodnika) podezas awysestwa
| porazki;

- sposcb kibicowania

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu:

- analizy przeblegu zawodow sporowych;

- chserwacy rozgrywek.

C. wyjasnia, co symbalizuja
flaga | znicz olimpijski;

a. zabawy ruchowe z elementem rywa'zac) pod haslem:
MY Zyciu wazny jest nie tnumi, lecz walks, istong rzeczs jest nie 2wyciezas, lecz
umies foczys rycerski bol "

Pierre de Coubertn — Londyn 1908r.

1. Ccenie podlega:
- zachowsanie ucznia.

2. Sprawdzanie osiggnies przy zastosowaniu:

- analizy zabaw ruchowych z elementami rywalizac
- ch=arwac) (premiowanie walkl sportowe] a nie
wyciestwal.

O stosuje zasady czyste)
gry: niswykorzystywanis
przewagi losowe),
umigjetnese wiasciwego
zachowania siew sytuagi
zwyciestwa i porazki.

a gry zespolowe - niewykorzystywanie przewagl losows), Zachowsanie rownych
SZans;

b. informacia showna - Zapoananie ucznidw z Kodeksem fair-play” Zof
i Ryszarda Zukowiskich.

1. Dcenie podlega:
- zachowanie ucznitw pedezas nywalizaci;
- Dwytiestwie osiggniste w riwnej walce

2. Sprawdzanie osiggniet przy zastosowaniu:

- ooeny przebisgu gier zespofowysh (przestrzegans
kodeksu far play: czysta gra. rowna walka, niskrzywdzenie
stabszychi.
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Komentarz metodyczny do bloku tematycznego (opcjonalnie):

Db: stosowanie zasad Jfair-play” nalesy przestrzegat na kazdej lekcjii. w kitre] wysiepula elementy rywalizacy.

Trescl nauczania — blok tematyczny:
Taniec

Opis zalozonych
osiagniec ucznia,

Propozycje kryteriow oceny

czyli wymagania Sposoby osiagania celow : .
) e 1 J P y os:ag . i metod sprawdzania
szczegolowe ksztalcenia i wychowania o "
osiagnie¢ ucznia
Uczen:

A, opracowuje | wykonuje A. Aerobik | fitness

indywidualnie, w parze lub - modl Hi Lo Gombe: . A

zespale doweliny ukiad a. cwiczenie techniki podstawowych krokow, 1. Ceenie delega:

fafica. bazowrych stosowanych w formach finess fragne ich cdmiany: krok dostawny - znajomosc sygnalow werbalnych | obrazowych;

(step-touch). skrzyzny (grapevine), marsze, cbroty, V-stepy. A-step, chasss,
mambo. side-to-side, kolano w iyt (hee-oack), kolanc w gore (knee up:

b. cwiczenie uklzddw filness — stosowanie sygnatow werbanych | obrazowych
podezas zajec (wizualizacja);

c. éwiczenia koordynacji muzyki z ruchem w czasie | przesirzeni, sposobow
wyTaZania ruchu we wspdiczesnyim swiecs:

e Cwiczenia wamacniajges i ksztafuzee: biodra, uda, "oala:lkl brzuch, grabiet,
k:-n.zgm, gorne, konczyny dolne w reznych pozyciach wyjsciowych (w kigku,

w sizozie, w lezeniu przodem, w lezeniu tylem, w podporze przodem, tyfem,
bokiem); w polaczeniu z ruchem, jako element ukladu cwiczen serobowych;

. twiczenia budowania symetrycznego ukiadu choreograficznege
= wykorzystaniem poznanych krokow bazowe

B. Taniss: ) )
a nauka podstawowych krokdw tanca latynoamerykanskiego dzaf (jva)

b ukfady taneczne dzafa podozas pracy indywidualnej T w grupach.

- tzchnika wykonania kroku step-touch
- estetyka ruchu

- inwencja uczniow {pomyst)

- Bosé cwiczen.

2. Sprawdzanie osiagnist przy Zastosowaniu:

- tesbu cwiczen ukiadow fitness (r BAZOWANIE N3 Sygnaly);
- sprawdzianu wykonania co najmn's] 3 cwiczen
wzmacniajacych | ksztamuiacych migsnie brzucha;
- analizy wiasnego ukfadu symetrycznego - indywidualny
lul w parze (praygotowanie, ocena techniki wykonania
krokdw step-touch. koordynacia, pomysl).

B.

1. Ocenie podiega:

- aktywnosc tanecana podozas zajec;
- tzchnika wykonania krokw dzafa;

- réznorodnost krokow tanecznych:

- inwencja uczniow {pomyst)

2. Sprawdzanie osiggniet przy ZastosowWaNiL:
- ohserwac) ukladu tanecznego dzaf (uczen coracowuje

i wykonuje prosty uklad tanca, wybiera rodzal | fosc krokow)
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Komentarz metodyczny do bloku tematycznego:

E. jest modliwois stosowania zamiennie innych tancow nigwymienionych w programie. wybranych wg uznania navczyciela, Zaineresowan weznidw.

KLASA DRUGA

Tresci nauczania — blok tematyczny:

Diagnoza sprawnosci | aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Opis zatozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegolowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriow
oceny i metod
sprawdzania osiagniec
ucznia

A wykonuje wybrany przez
siekie zestaw prob do coceny

wyirzymalosei, sity i| gibkosci;

A Gwiczenia cceniajace sile mm RR; rzut pilka lekarska znad glowy, 2wis na drazku; mm.

brzucha; nofyce poprzeczne w lezenu na plecach;

b. éwiczenia cceniajce wyirzymatoés | praysiady z wyrautem nég do tyfu: mm. brzucha -

siady z lezenia tyfem; bieg w migjscu na czas b na odeghosc)

b. zapoznanie z testem badania sprawncsc JIndeks sprawnosci fizyczne)” K_Zuchory.

1. Qcanie podlega :
- technika wykonana pomiaru sily | wyrzymalogei;
- losc wybranych prob z testu K. Zuchowy.

2 Sprawdzanie osagniec prIy Zasiosowaniu

- sprawdzianu praktycznege wykonana pomiaru;
- testu (wykonania co najminiel 3 wybranych préo
= testu K. Zuchory).
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B. ocenia poziom wlasnej
aktywnosci fizycznej:

Lekks afefyks

a. bieg sredne; skok w dal z odbiciem z ckreslonej strefy; skok wawyz rzut pikg lekarsky;
b akipwne formy ruchowe: marsz, bieg, jazda na fyzwach, gry | zsbawy ze skakankami:

c. cbwody cwiczen - kszialtowanie sprawnosci;

d. programy aktywnosci fizyczne] dostosowane do indywidualnych potrzeb (wspotworzenis
w zespolach 2 - 4 ascbowych).

1. Qzenie podlega :

- postep w biegu na dystansie 300m;

- technika i postep w shoku w da’

- technika skoku wawyz:

- prezentacja (wiasnych form akiywnosc
fizyczne]).

2. Sprawdzarie oz agniet PITY ZASI0S0WENIL
- spmmzmn{m wytlran;.'c:h umiejetnosci;

- oowodiw Cwiczen:
- programcw aktyhncs'.:j fizyeznej —
uczniow (ocenianss inwensi).

wiytwar pracy

C. wyjasnia, jakie zmiany
zachodzy w budowie ciala
i sprawnosci fizycznej

w ckresie dojrzewania
ploicwego;

a dwiczenie Swiadomosc whasnego ciafa czucie ciafa w przestrzent, réénego rodzaj
preeiscia rownowaine (przodem. fylem, bokiem, = przyborem, z mijaniem sie

ze wspoltwiczazym, z przyborem. bez przybaru)

b. pomiar cbwiodow — klatki piersiowej, tail, bioder. uda, podudzia, ramienia;

©. rozmaowa — zmiany zachodzaoe w budowie cials w okresie dojrzzwania.

1. Qzenie podlega:

- technika wykonania Cwiczen rownowaznych
- uirzymanie réwnowagi

- dokladnoss dokonansa pomian

- wiadomaosc

2. Sprawdzanie oz agnlec prey zZasiosowaniu:

- sprawdziany Gwiczen rownowainych

bez przyboru | z przyborem;

- pomiaru chwoddw (zaobsensowanie zmisn
zachodzacyeh w budowie ciala, porownanie
Zwczesnie szg.rmi pomaranmiy;

- wypowiedzi ustnych dot. zmian zachodzaoych
w budowie ciala dziewczati jakie u chiopoow
{podobiensiwa i ronice).

O wymisnia przyczyny

i shutki otylosci

oraz nieuzasadnicnego
cdchudzania sie i uzywania
steryddw w celu zwiskszenia
Masy migsni.

Cwiczenia wiskszajgoe mase migsni;
a. cwiczenia na silowns; wltw (skrety tulowia, skiony z leZenia);

b. Gwiczenia na sali z réZnego rodzaju obeiazeniem {cigzarki, pilki lekarskie, hantle,
cheiginiki;

. Ewiczenia domows zapebiegajgce otylogci — tworzenie zestawow cwiczen do wykonania
w dormuw grupach 2-4 csobowych;

d_ przekazanie wisdzy na temat nieuzasadnionych prakiyk redukowania masy cials i ich
skutkdw.

1. Ocenie podlega:

- technika wykonania cwiczen;
- TosC Cwiczen;

- wiadomesci.

2. Sprawdzanie osiagniec prIy Zasiosowaniu:
- analizy demonsiracy Cwiczen w siowni;
- analizy demenstracy cwiczen w sl
(z oheigzeniem)
::Iemnn51rm'fan|a 2esta'm::w cwl.,zen demaowych
{uczen planuje i wybiera 5 éwiczen
do demonsirac]i);
- pytan dot. nieuzasadnianych prakiyk
redukowania masy ciala i ich skutkow.

26 Nmigizzy program moze Bpé wykorgsiwanyw niczmieniongi formie; we fragmentach programu; po jego mmodyfikowaniv w zaletmolci od potroeb, pod warunkion, ze
zostanie podane antorstwe prograwiy ora; jego nanf (Ustaws z dniz 4 lutego 19941 o prawie auiorskin § prawach pelbrewineh Dz 1. Z 2006 ¢ Nr 90, poz. 631 z
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Tresci nauczania — blok tematyczny:

Trening zdrowotn

/

Opis zalozonych

osigagniec ucznia,

czyli wymagania
szczegolowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriow
oceny
i metod sprawdzania
osiagniec¢ ucznia

£, omawia Zmiany
zachodzace w onganizmis
w czasie wysiku fizycznego;

a. slarty, biegi krotkie, zmiany tempa | kerunku biegu;

b. Gwiczenia sity miesni nog: biegi ciagle ze zmiang i regulaciz tempa, skoki, wisloskoki, gry
i zabawy skocmnosciows, mala zabawa biegowa;

. prezentacja mulimediana — wotyw wysilku fizycznego na czynnosci ckresionych
narzado.

1. Ocenie podlega:

- technika biegu;

- aktywnoSe ucznia na zajgciach;
- wiadomaosei.

2. Sprawdzanie osiagnied proy Zastosowaniu:

- sprawdzianu biegu krotkiego;

- oosenwac];

- odpowiedzi ustnych (wpbreu wysilku fizycenego
na funkcionowanie ckresionyeh narzado)

B. wskazuje korzysci
z aktywnosci fizycznej
w terenie;

agry rekreacyjne i sporiowe w terenie zmodyfikewane w zaleinosei od wanunkow
terenowych;

b. Gwiczenia ksztahuzce Epml.\ncé"' fizyczna na zorganizowanych placach zabaw
z wykorzystaniem mp:-sa;enla danego migjsca (opony., siatil, pilki na uwiszi), kosze, tory
przesziod scezii zdrowia i inne); konkursy sprawnosc fizyczne;

. sporty zimowe w formie rekreacyjno-zabawowe | np. skiringi w irgjkach, kuligi, blekine
sztafety); wiademosci dot. wartesci sktywnosci fizyczne) na Swisdym powietrzu;

d. Gwiczenia w terenis — formy Zaproponowans presz uczniow (na podworkach, wrdénych
porach rokw, praca w grupach 3-4 csobowych).

1. Ocenie podiega:

- znajomost regud gier | zabaw;

- sposlc-.;w:.-mn:ys ania warunkow terenawych:
- aktywnogs podozas wykonywania cwiczen;

- lo5C Cwiczen;

- afrakoyinosc dwiczen:

- iMWENCa WWOrcza uczniow;

- wiedza

2. Sprawdzanie osiagnied przy zastosowaniu:

- ozEny ZngI'IDSuI -:zmla"la = przEpisam

- prezentacy cwiczen w warunkach terenowych;
- prezentacy dwiczen na przyrzadach

pndwc. wowych;

- rozméw - wskazywania przez ucznicw korzysci

z aktywnosci fizyome] na SwieZym powistrzu.

17 Ninigiszy program mose el wykorsysiywanmew niezmieniong formie; we fhagmentach programu; po jego tmodyikowanin w zaledmedel od potrieh, pod warunkiem, e
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C. omawia korzysci

dla zdrowia z podejmowania
roznych form aktywnosci
fizyczne] w kolgjnych
ckresach Zycia czlowiska;

a. biegi na orientacjs (wg mapy, szkicu lub kompasu);
b. biegi sprawncéciows (patraiowy):
c. terenowe tory preeszkod (Scezki zdrowia z przeszkodami natursingmil;

d. marszohieg) przeplatans rautami, zwisami na gagziach, pefzaniem, dawiganiem,
CWiCZENIAM! rowWnowWaEnymi;

e wiedza teoretycanc-prospekiywna na temat czynnikéw wehywaiacych na efektywnoss
aktywnosci fizyozne] | skutkdw niedobaoru ruchu w zaleznosci od ckresu Zycia.

1. Ocenie podlega:
- akm'mc:sf.'

- wspdtdziatanie w grupach;
- wiadomosei.

2. Sprawdzanie psiagniec za pomeca;

- ana'zy zaproponowanyth biegow
sprawnosciowych i na orientacje;

- OiDSEMWaC]i Z3angaZowania podozas
marszobiegdw;

- odpowiedzi ustnych ucznia na temat skutkow
niedoboru ruchu w zaleznosci od wisku

0. przeprowadza
razgrzewke;

a. akipwny vdzial w rozgrzewce prowadzong prsz nauczyciela;

b. Gwiczenia kszahujace stosowane w rozgrzewce w zaleinosco od celu lekoji (debar
cwiczen, pokaz, nazewnictwo, formal;

¢. preeprowadzenis rozgraewki prosz ucznia zgodnie z zasadami prowadzenia dobrej
rozgrzewki;

d. zapoznanie uczniow e amianami zachadzaoymi w organizmie pod wpfywem rozgrzewii:
zwigkszene kurcziwesc miesni,

1. Ocenie p:-:lega
- dolbbr Gwiczen W rozgraewce;
- pokaz | nazswniciwe:
- wiadomossi | Zmiany zachodzacs wrozgrzewce];
- micjatywa.

2. Sprawdzenie osiagnied proy Zastosowaniu
- analizy presprowadzenia rozgrzewks przez
ucznia;

- samaoceny usania (dobre strony i bledy);

- odpowiedzi ustnych ucznia.

E. opracowuje | demeonsiruje
zestaw cwiczen
ksztattujgoych wybrans
zdolnosci motoryczne, w iym
wWZmacniajace miesnie
brzucha, grzbietu oraz
kenczyn gérmych i dolnych,
razwijajace gibkoss,
zwickszajace wytrzymatoss,
a takze ulatwiajace uirzy-
mywanie prawidlowsj
postawy ciala;

Cwiczenia ksziatfygoe sil | wamacnisjgoe:

a. Gwiczenia wamnacniajaes miesnie nog: zabawy skocznosciowe; skoki dosigine;
wizioskoki; skoki wolne, mieszane z wykorzysianiem proyrzadéw | przeszodd terencwych;
wyskoki, przeskoki, zeskoki;

b. Gwiczenia wamnacniajges migsnie ramicn: zwisy: rzuty raznymi przyborami, pilkkg lekarsky
w przéd z nad glowy, w tyl za ghows, do ceiu statego, ruchomega: wspinanis,

. Ewiczenia ulatwisjzce uirzyrrywanie prawidiowej postawy cala: ocenianie prawidiows]
postawy ciala przez wepdiwiczacego

d. cwiczenia sity migsni posturalnych, rozmowa na temat wphywu ruchu na prawidiows
postawe ciala

1. Ocenie podlega:
- akbywnoss podozas Swiczen;
- technika wykonana I:M'EZ‘E'I
- t’afl'lGE-I:- wykcnania cwiczen:
- loSE Cwiczen;
- wspdfpraca w grupach;
- wiadomaoss.

2. Sprawdzene os EIQ'HIEC PrZy ZASI0SoWaEnIL
- opsenwac)i aktywnosci uczniow;
- demonsiracji przez nich Swiczed;
- analzy Zestawy Cwiczed migsni posturalnych -
wybwar pracy ucznia (opracowuje | demonstruje oo
najmniz] 4 Swiczenia);
- ooeny prez wspdltwiczacego;
- odpowiedzi ustnych ucznia,

28 Nomgiszy program mose B¢ wykorpsiwamyow niezmieniongj formie; we fragmentach programu; po jego mmodyfikowaniu w zaleimodei od potrzeb, pod warunkien, e
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F. opracowuje rozkliad dnia,
uwzgledniajsc proporcje
miedzy praca a
wypoczynkism, wysitkiem
umystowym a fizycznym

a udzial w wycieszoe piesze] zorganizowane] przez uczniow, jako jedna z form aktywnosci
fizyezneg) wwolnym czasie;

b wizualizacja: odooczynek coynny | biermy

. opracowanie w dwojkach rozkfadu dnia po wyczerpujacs] pracy fzycanej z zachowaniem
cdpowiednich proporgji miedzy pracg 3 wypoczynkiem.

1. Ocenie podlega:

- aktywmy udzia? wowyciecace;
- wspdidzistanis w grupie;

- progekt rozkiadu dnia.

2. Sprawdzenie osagnied proy Zasiosowanio:
- obserwac]i wspdldzatania ucznia w grupis;

- samooceny wlasns] akiywnosc;

- analizy wylworbw uczna podozas prezentad
roziladow dnia.

. planuje | wykonuje prosty
ukfad gimnastyczny;

a. pozycje wyjsciowe do gimnastycznych cwiczen kszialtbugeych: wysokie (wykroki, zakroki,
rozkroki); niskis: siady (prosty, skrzyZny, rozkroczny, ugety, skulony, kleczny. kleczno-
zakroczny), proysiady podparie, lezenia (iytem, przodem, bokiem, przewroine, prosrzuine),
kleki {prosty wykroczny jednonaz, podparly, podparty - jedna nega w zakroku), podpory
(lezae prapdem. fukiem lezac praodem, lezas tylem. lezae bokiem):

b. cwiczenia wolne indywidualne: ramion (pofoZenie wyjsciowe ramicon, ruchy | dwiczenia
ramion: Wanosy. opusty, praenosy, ugecia, wyorosty, skurcze, wyrzuty, wymachy, skrety,
krazenia, odrzuty]; tlowia i szyi (sklony w réznych plaszczyznach, opady. skretoskiony);
nag (wspecia, obroty, uniki, wyoady, podskoki, przesko, skurcze, wyorosty, rzuty, odrzuty,
wznosy, przencsy, wymachy, krgienia)

. Gwiczena ze wepdttwiczacym: ustawienia | chwyty, cwiczenia zwiekszajace zakres ruchu
ramion, nég, wwlowia, cchrona, samocchrona;

d. Gwiczenia zwinnosci | rownowagi ksziahujges koordynacie ruchows,: podskoki. proeskoki
Z praca ramion w riénych plaszczyznach;

e estetyczne poruszanie sig: krokiw przdd, wtyl, w bok, ptebroty, cbroty; przejscia
rownowaine z ridnym wicdeniem rak. nog, glowy;

f. proste ukfady gimnastycane z zastosowaniem réznych pozycii wyisciowych, polaczsn
elemeniow. figur gimnastycznych;

g. Gwiczenia gimnastyczne rwnowaine, statyczne: sianie na rgkach, peziomki; dynamicane
{odmyk); éwiczenia ksztatujace z przyborami podrecznymi (woreczki), standariowymi (pilki,
laski, chrecze);

i éwiczenia zwinnosciows-akrobatycane: preetoczenia, przewroty, przerzuty.

1. Qcenie podlega:

- technika dwiczen;

- estetyka poruszania sig;

- koordynacia ruchowa;

- dolodr | laczenie Swiczen;

- zasiosowanis prayboruy;

- ustawieniz, chwyty przy ochronie.

2. Sprawdzanie osagniec prIy Zasiosowanio

- sprawdzianu wybranych umisigtnosei ruchoweych;
- obsenwas) estetyki ruchu i koondynaciic

- analzy wykcnania ukladu gimnastycznego — sko
efekty koncowego (przygotowanie, wybor krokow,
cwiczen, figur gmnastycanych, polyczenie);

- oceny skutecznodci smoochrony | ochreny innysh
- analizy Cwiczen rownowaznych z przyborem.
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H. wybiera i pokonuje frase Cwiczenia w ferenie: ] ] ] . 1. Ocenie podlega:
crossu. a marszchiegt slslomy biegowe z pokonywaniem przeszkod terenowych: zabawy biegowe - technika pokonania frasy.

ze zmiang szybkosci od 10 do 25 min.; biegi zmienne, ze zmienna intensywnoscia w berene | - iosc wybranych przeszkod;
o Srednim zréznicowaniu uksziatiowania; - pokonanie trasy (posiep);
- aktywmoss.

b. biegi przelajowe z pokonywaniem naturalnych przeszkod w terenie (cross).
2. SprawdzZane 0Sagniec proy Zasiosowaniu

- sprawdzianu crossowego w terenie (uczen
planuje i wybiera trase crossu —wybdr 2 -4
preeszkod sposrdd & mozlwych);

- zawodaw migdzyszkolnych w indywiduainych
i sziafetowych biegach praetaowych.

Komentarz metodyczny do bloku tematycznego (opcjonalnie):
Be: wekazana jest rozmowa 7 uczniami na temat wphywy warunkow naturalnyeh (terenowych, lesnych) na zorowie psychofizyczne czlowieka: zwizkszenie tlenu dla arganizrmu, wplyw
na funkcjonowanie crganizmu | pobudzenie ukladu naczymiowego | poglebisnie oddechu);

Ce: nalezy skupic sig nad takimi skutkami niedoboru ruchu, @k nisosaganie przez organizm pelnego rozwoju; mnejsza pejemnoss plue, nizsza wydolnoss fizyezna, slabsze migsnie.
gorszy refleks | koordynacja ruchow, brak rezsowy sit (wystarcza jedynie na wykonanie codziennych czynnosci), szybkis zmeczenie | znuzen’e organizrmu w zaleinosci od okresu
fyca danego calowieka, z czynnikéw wptywaiacych na efekiywnoss akbywnosci fizyczne] nalezy uwzglednic: systematycznost Gwiczen, okrediony czas wykonywania dwiczen,
ckreslona intensywnose Swiczen;

Dic: uczen prasprowadza rozgrzewks min. jeden raz w roky naledy przypominas ucaniom, 28w rozgrzewce Stosujemy cwiczenia Znane i proste w swe] formie; podobne do dwiczen w
glowmnej czese lekeji.

30 Nigizzy program moze Byé wykorgsiwanyow niczmieniong formie; we fhagmentach programu; po jego mmodyfikowaniu w zaleimedei od potrzeb, pod warunkiem, ze
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Tresci nauczania — blok tematyczny:
Sporty calego Zycia i wypoczynek

Opis zalozonych

osiggniec ucznia,

czyli wymagania
szczegotowe

Uczen:

Sposoby osiagania celow
ksztalcenia i wychowania

Propozycje kryteriow
oceny
i metod sprawdzania
osiggnieé ucznia
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