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WSTEP

Program nauczania z wychowania fizycznego przeznaczony jest do realizacji na Ill
etapie edukacyjnym. Napisany zostat w oparciu o aktualne akty prawne, niezbedne do
prawidlowego jego opracowania. Ich spis znajduje si¢ na koncu programu w pozycjach
literatury.

Program oparty jest na nowoczesnej (pedagogicznej) koncepcji wychowania
fizycznego, do jego realizacji zobowigzani s3 przedstawiciele trzech $rodowisk
wychowujacych ucznia: $rodowisko rodzinne, szkolne i pozaszkolne. Srodowisko szkolne
petni role koordynatora wszelkich dzialtah wychowawczych, ktéore zmierzaja do
przygotowania wychowanka do catozyciowej troski o zdrowie wilasne i innych ludzi oraz
najblizsze otoczenie.

Program moze zostaé wykorzystany w szkolach posiadajacych dobre warunki

lokalowe 1 sprz¢towe do wychowania fizycznego.
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METRYCZKA PROGRAMU NAUCZANIA

NAZWA PRZEDMIOTU I ETAP KSZTALCENIA

Niniejszy program nauczania przeznaczony jest do realizacji przedmiotu wychowanie
fizyczne w gimnazjum (I11 etap edukacyjny). Lekcje wychowania fizycznego powinny by¢
prowadzone w grupach liczacych nie wiecej niz 26 0so6b zZ podziatem na dziewczgta 1 chtopcy

w systemie klasowo-lekcyjnym. W opcji zaje¢ do wyboru grupy moga by¢ koedukacyjne.

Interpretacja rozporzadzenia

Od roku szkolnego 2012/2013 w klasach I gimnazjum obowigzuje Rozporzadzenie MEN
z dnia 7.02.2012 r. w sprawie ramowych planow nauczania w szkolach publicznych

- liczebnos¢ grup na lekcji wf wynosi nie wigcej jak 26 0sob.

W pozostalych klasach obowigzuje Rozporzadzenie MEN z dnia 23 marca 2009 roku
zmieniajgcym rozporzgdzenie w Sprawie ramowych planow nauczania w szkotach
publicznych — liczebno$¢ grup na lekcji wf wynosi od 12 do 26 oséb.

Niniejszy program zaktada realizacje programu w dwoch wariantach:
Wariant I) dwutorowy — opcja z zajeciami do wyboru
Wariant Il) jednotorowy — lekcje bez zaje¢ do wyboru
Program nauczania z wychowania fizycznego przeznaczony jest dla nastgpujacego
wymiaru godzin:
= minimalna liczba godzin w catym cyklu edukacyjnym — 385,
= tygodniowa liczba godzin — 4;

= tygodnie dydaktyczne w jednym roku szkolnym — 34 lub 35;

BUDZET GODZIN dla wariantu |

Razem Razem Wolne godziny
S Klasa | Klasa | Klasa 134 tygodnie /35 tygodni w cyklu dla 34 i35
' I N1 dydaktyczne/ | dydaktycznych/ (e
dydaktycznych
wychowanie | 2+2 2+2 2+2 204+204 210+210 23 35
fizyczne (3+1) | (3+1) | (3+1) (306+102) (315+105)

Jesli dyrektor szkoly i zespot nauczycieli wychowania fizycznego podejma decyzje
0 realizacji czgsci lekcji wychowania fizycznego w formie zaje¢ do wyboru przez uczniow

(podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 roku
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w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego),
niniejszy dokument dopuszcza takie rozwigzanie. Zesp6ot nauczycieli wychowania fizycznego
wybiera ofert¢ takich zaje¢, w ramach roéznych profili: sportowy, rekreacyjny, taneczny
i turystyczny. Niniejszy dokument programowy oferuje nastepujace zajecia do wyboru:

= Atletyka terenowa/ wycieczki rowerowe/ zaj¢cia na rowerach;

= Plywanie/ sporty zimowe;

= Nowoczesne formy fitness;

o Zespolowe gry sportowe (niewybrane jako obowigzkowe);

o Indywidualne sporty (niewybrane jako obowigzkowe).
Warunkiem wyboru tych dyscyplin jest przeprowadzenie diagnozy wsrdd uczniow, badajacej
ich potrzeby 1 zainteresowania, ale takze okreslenie warunkéw bazowo-sprzetowych szkoty,
dostepnosci obiektow, umiejetnosci nauczycieli, warunkdw terenowych najblizszej okolicy,
finansowanie zaj¢¢. Kolejnym krokiem jest okreslenie okresu wyboru tego rodzaju zajec.
Sugeruje si¢ semestralny czasookres trwania wybranych zajeé. Nastepnie nalezy przystapic¢ do
podzialu na grupy, a moga to by¢ grupy miedzyoddziatowe i migdzyklasowe. Przy wyborze
wariantu [ niezmiernie istotne jest odpowiednie ulozenie planu lekcji, aby takie zajecia nie
odbywaty si¢ po obowiazkowych lekcjach oraz uwzglednienie takich spraw organizacyjnych,
jak frekwencja i dokumentacja lekcji, oceny.

Szczegdlowy opis wprowadzania procedury zaje¢ do wyboru znajdziecie Panstwo
w opracowaniu wydanym przez MEN (2009) Podstawa programowa z komentarzami.
Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole podstawowej, gimnazjum
i liceum. Tom 8, s. 43-52. Pozycja dostgpna w wersji elektronicznej na stronie

www.scholaris.pl.

BUDZET GODZIN dla wariantu 11

Wolne godziny
w cyklu dla 34 i 35
tygodni
dydaktycznych

. Klasa | Klasa | Klasa REET . REZET .
Przedmiot /34 tygodnie /35 tygodni

' L N1 dydaktyczne/ | dydaktycznychs

wychowanie

. 4 4 4 408 420 23 35
fizyczne
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Wybdr organizacyjnego wariantu drugiego realizacji programu nauczania
z wychowania fizycznego bez zaj¢¢ do wyboru, nie przekresla braku zaspokojenia potrzeb,
zainteresowan 1 motywacji uczniow. Wyboru dodatkowych tresci edukacyjnych, dyscyplin
sportowych w tym przypadku mozna dokonywa¢ nieco swobodniej. Nauczyciel moze
w zaleznosci od zainteresowania uczniéw, sytuacji organizacyjnych w szkole, pojawiania si¢
nowych trendow, wprowadza¢ nowe ciekawe dla uczniow trendy i mody w zakresie

wychowania fizycznego.
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Przykladowy podzial godzin na realizacje podstawy programowej w III etapie
edukacyjnym

Diagnoza Bezpieczna
Dysoyplina Klasa i a0 | clego | fiyzai | Spor Taniec Zid“"aqaa Z\‘;J,%SO
el I - higiena rowou
fizycznej osobista
| 1 2 8 1 2 -
p. siatkowa 1 1 1 8 1 3 -
n - 1 8 - 3 -
, | 1 2 8 1 2 - .
koszykéwica T 1 1 8 1 3 - 3
n - 1 8 - 3 - é
| 1 2 8 1 2 - z
)
p. reczna 1 1 1 8 1 3 - = ;
1 - 1 8 - 3 - z £
= )
| 1 2 8 1 2 - z E
p.nozma I 1 1 8 1 3 - z g
i : 1 8 : 3 - % g
5 =
| 1 1 8 1 1 - 3 g
unihokej T 1 1 8 1 2 ) 2 z
; <
I - 1 8 - 2 - = g
| 2 3 - 2 - 6 @ =
gimnastyki I 2 3 - 2 - 6 g ;i
n 2 2 - 1 - 6 3 s
S S
| - - - 1 - 4 E g
Z :
taniec I - - - 1 - 4 S g
2 2
n - - - - - 4 3 2
| 2 2 1 3 - - - S
sitownia I 2 2 1 3 - - g 5
S ]
1 2 2 1 4 ) : 2 5
= =}
testy I 2 3 - - - - 3 _é
o
sprawnosci 1l 2 3 - - - - ‘:'; %f)
fizycznej i 2 3 - - - - ) s
IS 5
- o
tenis ziemny/ ' - 1 4 1 1 - § ‘B
tenis stolowy Il - 1 4 1 1 - §
I - - 5 - 1 - S
| 2 1 1 1 2 - p
lekka atletyka T 2 1 1 1 3 - g
n 2 1 - 1 3 -
| 1 1 3 1 3 -
rekreacja 1l - 1 3 1 3
n - 1 2 - 3
cznaliczba 1111 36 51 146 35 90 30 30
godzin
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Program nauczania ma by¢ realizowany na Il etapie edukacyjnym — w gimnazjum.
Mtodziez gimnazjalna (14-16 lat) jest w okresie pokwitania, ktory charakteryzuje si¢
intensywnymi zmianami w rozwoju biologicznym, fizycznym a nade wszystko w rozwoju
ptciowym. Jest to rowniez trudny, burzliwy i intensywny moment ksztaltowania osobowosci
mlodego cztowieka. W rozwoju somatycznym, motorycznym i psychicznym réznice migdzy
plciami zaznaczajg si¢ bardzo wyraznie. Chtopcéw cechuje nadmierna odwaga i1 sklonnos¢ do
popisu, a dziewczeta brak zdecydowania, niewiara we wiasne sity i zmiana zainteresowan
spotecznych. W okresie pokwitania w zwiazku z rozwojem organizmu i szybkim procesem
wzrostu ma miejsce ograniczenie zdolnosci uczenia si¢ ruchéw nowych, jest to okres
niezreczno$ci, braku harmonii, mniejszej doktadno$¢ ruchow 1 ich rytmu. Zmniejsza si¢
zdolno$¢ uczenia si¢ ruchow nowych. W tym okresie, szczegélnie czesto u dziewczat
wystepuje ociezatos¢ iapatia ruchowa, nieche¢ do wysitku fizycznego (Osinski 2002,
S. 144-145). Znajomo$¢ motoryki tego okresu moze pomdc nauczycielowi lepiej poznaé

ucznidow i zrozumie¢ postawy mtodych ludzi nieco sprzeczne z logika ludzi juz dojrzatych.

CHARAKTERYSTYKA SRODOWISKA SZKOLNEGO

Zaproponowany program nauczania moze by¢ realizowany w szkotach posiadajacych
dogodne warunki do zaj¢¢ ruchowych. Do realizacji tego programu wymagane s3 nastepujace
obiekty sportowe: sala gimnastyczna (hala sportowa), sala gimnastyczna mala do zajec
gimnastyki i tanca, sitownia szkolna, boiska sportowe, bieznia lekkoatletyczna, tereny zielone
w poblizu szkoty (park, las, taka).

W przypadku wyboru proponowanych zaje¢ do wyboru niezbgdne sa nastepujace
warunki: tereny zielone wokot szkoty, ptywalnia lub dostep do infrastruktury przeznaczonej
na uprawianie sportow zimowych — lodowisko lub stok narciarski, mata sala do ¢wiczen
gimnastyczno-fitnessowych.

Do realizacji tego programu wymagany jest rowniez roéznorodny sprzgt sportowo-
rekreacyjny, np. pitki dla kazdego ucznia, materace, przybory gimnastyczne, przybory
rekreacyjne oraz s$rodki dydaktyczne: rzutnik multimedialny, sprzet audio-video (DVD),
laptop, ekran, ewentualnie tablica interaktywna, dostgp do Internetu, przybory biurowe

i plastyczne.
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ZADANIA SZKOLY, RODZICOW I NAUCZYCIELI

Wspolne zadania trzech s$rodowisk wychowujacych na rzecz skutecznej, pelnej
realizacji procesu wychowania fizycznego to:

- systematyczny kontakt i wspolpraca w zakresie wychowania fizycznego (przekazywanie
informacji, rozwigzywanie problemow, omawianie biezacych spraw, kierowanie uczniéw
zdolnych do klubow sportowych czy do sekcji SKS w szkole);

- uczestnictwo w zyciu szkoly (imprezy sportowo-rekreacyjne, Kkibicowanie, pomoc
W organizacji, finansowanie zaj¢¢, planowanie zaje¢, wycieczek);

- pomoc w realizacji poszczegolnych zagadnien programu.

Zadania szkoly i nauczycieli uczacych obejmuja przygotowanie szerokiej oferty
edukacyjnej dla ucznidw, aby mogli systematycznie rozwija¢ kompetencje zar6wno
technologiczne, jak i kierunkowe (SKS, konsultacje, wycieczki, zielone i biate szkoty).

Zadania dyrekcji szkoty to zapewnienie odpowiednich warunkow do realizacji procesu
wychowania fizycznego, finansowanie zajeé, rowniez zakup sprzgtu sportowo-rekreacyjnego,
srodkéw dydaktycznych czy nagrod dla ucznidw, wiasciwe utozenie planu lekcji, by mozna

bylo organizowaé w szkole zajecia pozalekcyjne.
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KONCEPCJA TEORETYCZNA | ZALOZENIA PROGRAMOWE

Zalozenia teoretyczne niniejszego programu nauczania z wychowania fizycznego
oparte sg na nowoczesnej (pedagogicznej) koncepcji wychowania fizycznego, ktorej
promotorem jest Demel (Demel 1989, s. 3-30). Zaktada ona, ze wychowanie fizyczne, obok
wychowania moralnego, estetycznego, moralnego, jest czg¢$cig wychowania ogdlnego
1 wskazuje na potrzeb¢ rownoczesnego ksztattowania wsréd wychowankow zaréwno
kompetencji technologicznych, jaki i kompetencji aksjologicznych. W przypadku tych
pierwszych mozna moéwic o ksztattowaniu ciala, czyli o oddziatywaniu na sfere intelektualno-
sprawnos$ciowa ucznia. Drugi przypadek dotyczy nauczania wzoré6w zachowan, czyli
ksztattowania osobowosci wychowanka, poprzez oddziatywanie na jego sfer¢ emocjonalno-
wolicjonalng. Efektem fizycznego ksztalcenia ma by¢ - wysoka sprawnos$é¢ fizyczna,
umiejetnosci ruchowe i wiedza o szeroko pojetej kulturze fizycznej, natomiast efektem
fizycznego wychowania odpowiednio uksztaltowane postawy (prospoleczna, a przede
wszystkim prosomatyczna i prozdrowotna). Efekty oddziatywania na cialo wychowanka
beda widoczne tuz po zakonczeniu nauki, natomiast rezultaty ksztattowania jego osobowosci
w postaci odpowiednio uksztattowanych postaw, motywacji, wartoSci ujawnia si¢ W zyciu
dorostym. ,, 4by wyksztatcone w szkolnym wychowaniu fizycznym postawy mialy charakter
trwaty, nalezy zachowaniom ucznia przypisac¢ okreslone wartosci tak, aby z chwilg ustania
stosunku wychowawczego nie zostaly porzucone jako pozbawione wartosci” (Romanowska,
Omelan 2012, s.17). Logiczne wydaje si¢ wiec, iz skuteczno$¢ procesu wychowania
fizycznego (ktorego celem jest przygotowanie wychowankéw do catozyciowej dbatosci i
troski 0 swoje zdrowie, zdrowie innych inajblizsze Srodowisko) bedzie wigksza, jesli w
proces ten wilacza sie¢ wszystkie srodowiska, ktére majg wplywa na wychowanie dzieci 1
miodziezy, a wigc Srodowisko szkolne, rodzinne i pozaszkolne. Oczywiste jest, iz role
koordynujaca powinna petnié¢ szkota, jako instytucja specjalnie do tego przygotowana.

Proces wychowania fizycznego powinien by¢ realizowany zgodnie z zasadami
prakseologicznymi. Schemat sprawnego dziatania do teorii wychowania fizycznego
wprowadzit Demel w postaci tancuch prakseologicznego opartego na nastepujacych
ogniwach: uswiadomienie celu, diagnoza, prognoza, planowanie, realizacja 1 ocena
I wnioskowanie pedagogiczne.

Kazde dziatanie nauczyciela wychowania fizycznego (napisanie programu,

opracowanie budzetu godzin, przygotowanie przedmiotowego systemu oceniania,
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rozwigzywanie probleméw wychowawczych, dydaktycznych, realizacja pojedynczej lekcji
wychowania fizycznego lub cyklu lekcji) winno by¢ realizowane w oparciu 0 wspomniany
schemat prakseologiczny, by bylo skuteczne. Wedlug Grabowskiego ,,miarqg skutecznosci

wszelkich dziatan celowych jest stopien zgodnosci miedzy zalozonymi a osiggnigtymi

rezultatami” (Grabowski 1997 s. 120).
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Postawa prospoteczna

cialo

FIZY

WYCHOWANIE
OGOLNE

TRENDY ROZWOJOWE OSWIATY
Indywidualizacja
Humanizacja
Intelektualizacja
Autoedukacja

Prospekcja

Edukacja ustawiczna

Lol i ol ol R o

i

SRODOWISKO RODZINNE

SRODOWISKO SZKOLNE

osobowos¢

Postawa prosomatyczna

WYCHOWANIE

CZNE

\ Postawa prozdrowotna

SRODOWISKO POZASZKOLNE

Ryc. 1. Koncepcja realizacji procesu wychowania fizycznego w orientacji pedagogicznej
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SZCZEGOLOWE CELE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA
/84 ust.1. pkt. 2) lit. a)/

Zgodnie z zatozeniami niniejszego programu nauczania za proces wychowania
fizycznego odpowiedzialni sg przedstawiciele roznych s$rodowisk wychowujacych. Cele
ksztalcenia w zakresie wychowania fizycznego mozliwe beda do osiagnigcia jedynie
w przypadku wigczenia si¢ do wspotrealizacji, wspolpracy, pomocy przy realizacji programu
nauczania z wychowania fizycznego roznych s$rodowisk wychowujacych uczniow
gimnazjalnych. Najblizszymi $rodowiskami ucznia sg rodzice, $rodowisko szkolne
I pozaszkolne. Jakos¢ realizacji procesu wychowawczego bedzie tym wyzsza i skuteczniejsza,
im blizsze i Systematyczniejsze beda wspdlne dziatania wychowawcze na rzecz dobra
dziecka.
Naczelny cel wychowania fizycznego zgodnie z teoria wychowania fizycznego
brzmi: ,, doskonalenie ciata i funkcji psychomotorycznych wychowanka, jak rowniez
uksztattowanie u niego takiego systemu wiedzy, umiejetnosci i nawykow oraz postaw wobec
kultury fizycznej, keory w praktyce przejawiaé sie bedzie w dgzeniu i dzialaniu na rzecz
utrzymania przez cate zZycie wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia” (Strzyzewski S. 1996,
S. 22).
Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej (Rozporzadzenie MEN z dnia 23
grudnia 2008r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztatcenia ogolnego w poszczegolnych typach szkof) - wymagania ogoélne z wychowania
fizycznego, okreslone jako cele ksztalcenia zwigzane sg z dbaloscig 0 sprawnosé fizyczna,
prawidlowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoleczne oraz zrozumienie zwigzku
aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.
Na Il etapie edukacyjnym w zakresie wychowania fizycznego zgodnie z powyzszymi
zatozeniami okresla si¢ nastgpujace ogélne cele ksztalcenia i wychowania:
= ksztaltowanie umiejetnosci dokonywania oceny wiasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu
rozwoju fizycznego w okresie dojrzewania,

= przygotowanie do systematycznego uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej oraz ich organizowania,

o przekazywanie wiedzy w zakresie rozumienia zaleznosci miedzy aktywnoscig fizyczna

a zdrowiem czlowieka,
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o ksztaltowanie umiejetnosci  osobistych i spolecznych  sprzyjajacych  zdrowiu

I bezpieczenstwu.

Cele szczegolowe programu nauczania wychowania fizycznego w gimnazjum:

1. rozumienie znaczenia diagnozowania sprawnosci fizycznej,

2. wykonanie wybranego testu sprawnosci fizycznej i analiza uzyskanych wynikow,

3. ocena sprawnosci fizycznej i1 poszczegolnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie sity,
gibkos$ci i wytrzymalo$ci za pomocg wybranych prob sprawnosciowych,

4. przygotowanie zestawu ¢wiczen do ksztaltowania poszczegdlnych  zdolnos$ci

motorycznych,

ocena 1 znajomos$¢ zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania piciowego,

znajomos$¢ przyczyn i skutkow otyloscei,

znajomos¢ racjonalnych zasad zywieniowych i chordb nieuzasadnionego odchudzania sig,

znajomos¢ 1 ocena norm wspolczynnika ciata szczuptego (BMI),

© o N o O

znajomo$¢ racjonalnych metod ksztalttowania masy mig$niowej,

10. umiejetnos¢ oceny zmian zachodzacych w organizmie czlowieka pod wplywem
aktywnosci ruchowej,

11. ocena pozytywow 1 skutkéw negatywnych uprawiania réznorodnych dyscyplin
sportowych wérod ludzi w réznym wieku,

12. umiej¢tnos¢  przygotowania 1 prowadzenia  rozgrzewki  ogodlnorozwojowej
I specjalistycznej (do roznorodnych dyscyplin sportowych czy konkurencji sportowych)
oraz rozgrzewki z wykorzystaniem muzyki,

13. przygotowanie zestawu ¢wiczen ksztaltujacych wszystkie zdolno$ci motoryczne,

14. przygotowanie 1 prowadzenie ¢wiczen ksztaltujacy prawidtowa postawe ciata z tzw.
szkoly plecow, znajomos$¢ techniki bezpiecznego podnoszenia cigzaroOw w sporcie i zyciu
codziennym,

15. opracowanie rozkladu dnia z rozplanowaniem wlasciwych proporcji miedzy praca
a wypoczynkiem, mi¢dzy wysitkiem umystowym a fizycznym,

16. przygotowanie i wykonanie opracowanego samodzielnie: indywidualnego uktadu
gimnastycznego, tanecznego, uktadu dwojkowego i piramid trojkowe (te dwa ostatnie
z akrobatyki sportowej) przy muzyce,

17. ksztattowanie wytrzymato$¢ w marszobiegach w terenie naturalnym,

18. przygotowanie i wykonanie trasy crossu,
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19.

20.

21.

22.

23.

zapoznanie z infrastrukturg sportowo-rekreacyjng w najblizszej okolicy szkoly i domu
rodzinnego.

zapoznanie z zagrozeniami (urazami) zwigzanymi z uprawianiem réznorodnych dyscyplin
sportowych i sposobami im zapobiegania.

zapoznanie z symbolami olimpijskimi i ksztalttowanie postaw fair play,

ksztaltowanie kompetencji technologicznych (wiedzy, umiej¢tnosci 1 sprawnosci)
w zakresie przynajmniej trzech dyscyplin sportowych o charakterze zespolowym
(pitka siatkowa, koszykowka, pitka reczna, pitka nozna, unihokej).

ksztattowanie kompetencji technologicznych (wiedzy, umiej¢tnosci i sprawnosci)
w zakresie  przynajmniej czterech  dyscyplin  sportowych o charakterze
indywidualnym (lekka atletyka, gimnastyka, taniec, tenis stotowy, ziemny Ilub

badminton)

Ksztaltowanie kompetencji technologicznych i postaw w zakresie poszczegolnych

dyscyplin sportowych:

PILKA SIATKOWA
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z pitki siatkowej, odbi¢
pitki sposobem oburacz gornym i dolnym, zagrywki (sposobem dolnym i tenisowym),
gry na réznych pozycjach na boisku w ataku i obronie, dokonywania przej$¢ na boisku
podczas gry, znajomos$ci podstawowych przepisow niezbednych do gry w formie
uproszczonej i wlasciwej, sedziowania gry, Strategii gry, zorganizowania rozgrywek

w pitke siatkowa, wlasciwego zachowania si¢ w roli kibica.

KOSZYKOWKA
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z koszykowki,
stosowania w czasie ¢wiczen i1 gry: podan i chwytéw pitki, koztowania 1 rzutow,
prawidlowego poruszania si¢ po boisku, wspotpracowania z partnerem, zwodoéw
cialem i pitka, zmian kierunkow biegu, gry na réznych pozycjach na boisku w ataku

i obronie, znajomosci podstawowych przepisow niezbednych do gry w formie
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uproszczonej 1 wlasciwej, sedziowania gry, strategii gry, zorganizowania rozgrywek

W koszykowke, wtasciwego zachowania si¢ w roli kibica.

PILKA RECZNA

= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z pitki recznej,
stosowania w czasie ¢wiczen 1 gry: podan 1 chwytow, koztowania, zwodu
pojedynczego ciatem lub pitka, zaston, rzutow na bramke¢ w rozne jej strefy, gry na
réznych pozycjach na boisku w ataku, obronie, na bramce, dokonywania przejs¢ na
boisku podczas gry, znajomo$ci podstawowych przepisow niezbednych do gry
w formie uproszczonej i wiasciwej, sedziowania gry, strategii gry, zorganizowania

rozgrywek w pitke rgczng, wlasciwego zachowania si¢ w roli kibica.

PILKA NOZNA
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z pitki noznej,
stosowania w czasie ¢wiczen i gry: podan i przyje¢ pitki, prowadzenia pitki, zwodow
ciatem lub pitka, zastawiania pitki, strzatbw na bramke¢ noga i glowa w rozne jej
strefy, gry na rdéznych pozycjach (atakujacego, obroncy, pomocnika, bramkarza),
znajomosci podstawowych przepisow niezbednych do gry w formie uproszczonej
i whasciwej, sedziowania gry, strategii gry, zorganizowania rozgrywek w pitke nozna,

wiasciwego zachowania si¢ w roli kibica.

UNIHOKEJ
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z unihokeja,
stosowania w czasie ¢wiczen 1 gry: podan i przyje¢ pitki kijem, prowadzenia pitki po
prostej, slalomem, ze zmiang kierunkow, zatrzyman, zwodoéw cialem lub kijem
z pitka, zastawiania pitki, strzalow na bramke z réznych miejsc boiska, strzatow
sytuacyjnych, na réznych pozycjach (atakujacego, obroncy, pomocnika, bramkarza),
znajomosci podstawowych przepisow niezbednych do gry w formie uproszczonej
i wlasciwej, sedziowania gry, strategii gry, zorganizowania rozgrywek w unihokeja,

wlasciwego zachowania si¢ w roli kibica.
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LEKKA ATLETYKA

= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z lekkiej atletyki
w zaleznosci od ¢wiczonej konkurencji lekkoatletycznej, stosowania odpowiednio
dobranych ¢wiczen ksztaltujacych poszczegodlne zdolnosci motoryczne, znajomosci
podstawowych  przepiséw  niezbednych do  przeprowadzenia  zawodow
lekkoatletycznych, sedziowania danej konkurencji.

= nauka i doskonalenie poszczegdlnych konkurencji lekkoatletycznych: biegi ze startu
niskiego, biegi ze startu wysokiego, biegi przetajowe, biegi sztafetowe, skok w dal lub
skok wzwyz (w zalezno$ci od warunkéw), rzuty (pchnigcie kulg lub rzut dyskiem —

w zaleznos$ci od warunkow).

SILOWNIA
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki przygotowujacej do wysitku sitowego,
¢wiczen rozciggajacych (stretchingowych) po treningu sitowym, przyjmowania
wlasciwej pozycji na wybranym stanowisku;
= znajomosci zasad przeprowadzania wybranego rodzaju treningu
(wytrzymatosciowego, budowy masy mig$niowej, spalania tkanki tluszczowej),
wiedzy na temat zagrozen 1 wypadkow przy podnoszeniu ci¢zarOw i Sposobow

zapobiegania im.

GIMNASTYKA/ AKROBATYKA SPORTOWA/ TANIEC
= nauka i1 doskonalenia prowadzenia rozgrzewki gimnastycznej, rozgrzewki przy
muzyce, ¢wiczen rozciagajacych (stretchingowych), prowadzenia fragmentow lekcji
z elementami aerobiku, gimnastyki artystycznej, uktadow gimnastycznych, ochrony,
samo ochrony i asekuracji;
= nauka i doskonalenie elementéw z wybranego tanca (ludowego lub nowoczesnego),

przygotowania uktadu tanecznego indywidualnie lub w matym zespole ¢wiczebnym.

TENIS ZIEMNY/ TENIS STOLOWY/ BADMINTON
= nauka i doskonalenia prowadzenia rozgrzewki do wybranej dyscypliny (tenisa
ziemnego, stotowego lub badmintona), odbi¢ z forhendu i bekhendu oraz serwisu,

znajomosci podstawowych przepisow niezbgdnych do gry w formie uproszczonej
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1 wlasciwej, sedziowania gry, strategii gry, zorganizowania rozgrywek w wybrang

dyscypling, wlasciwego zachowania si¢ w roli kibica.

= Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych w zakresie:

znajomosci poje¢ z edukacji zdrowotnej, tj.: zdrowie, zachowania zdrowotne,
racjonalne odzywianie, stres, choroby cywilizacyjne, wsparcie spoteczne, zachowanie
asertywne, uzaleznienia 1 ich rodzaje, nadwaga, otytos¢ (I, II i III stopnia), anoreksja,
bulimia, sterydy, suplementy diety, wskaznik BMI, komunikacja werbalna,
niewerbalna, postepowanie zgodne z zasadami, empatia, zrozumienie, szacunek, szum
komunikacyjny, bariery komunikacyjne i inne;

zachowan stuzacych zdrowiu, dobremu samopoczuciu, radzeniu sobie z negatywnymi
emocjami, sytuacjami stresujagcymi, dbalosci o wilasciwe wybory zdrowotne,
wiasciwym relacjom z innymi ludzmi (réwiesnikami), opieraniu si¢ namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych;

identyfikacji swoich mocnych i stabych stron 1 wiedzy, jak nad nimi nalezy pracowac;
znajomosci technik relaksacji 1 radzenia sobie w sposob konstruktywny ze stresem;

dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rowiesnikami.

= Ksztaltowanie kompetencji technologicznych i postaw w zakresie sportow do

wyboru:

ATLETYKA TERENOWA/ WY CIECZKI ROWEROWE/ ZAJECIA NA ROWERACH

Nauka i doskonalenie umiejetnosci przydatnych do poruszania si¢ w réznorodnym
terenie naturalnym, wytyczania tras, korzystania z map i kompasow;

Zapoznanie z elementami surviwalu, grami i zabawami terenowymi, biegiem na
orientacje, ré6znymi odmianami podchodow;

Zapoznanie z zasadami pokonywania naturalnego toru przeszkod, wytyczaniem toru
przeszkod, Sciezek zdrowia, tras przetajowych, tras marszobiegow.

Nauka 1 doskonalenie umiejetnosci poruszania si¢ na rowerze w réznorodnym terenie,
pokonywanie przeszkod,;

Zapoznanie z przepisami ruchu drogowego i bezwzgledne ich stosowanie,

przestrzeganie zasad bezpiecznego poruszania si¢ na rowerze w réznorodnym terenie;
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= Zapoznanie z grami i zabawami, ktéore mozna wykorzysta¢ w lekcjach, zajgciach
i wycieczkach na rowerze;
= Zapoznanie z obslugg roweru (zmiana detki, naprawa detki czy tancuch, zalozenie

tancucha, konserwacja roweru, korzystanie z przerzutek, o§wietlenie roweru, itp.).

PLYWANIE/ SPORTY ZIMOWE

= Nauka i doskonalenie ptywania réznymi stylami, koordynacji pracy rak i nég oraz
oddychania;

= Nauka i doskonalenie skoku startowego ze stupka i z wody oraz nawrotéw do
poszczegolnych styli;

= Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z plywalni (zasady higieny,
rozgrzewka) 1 z ryzykiem uprawiania tej dyscypliny szczegélnie na akwenach
otwartych;

* Nauka i doskonalenie poruszania si¢ na nartach zjazdowych (biegowych lub tyzwach)
w zalezno$ci od wybranego sportu zimowego— po prostej, po tuku, po stoku,
hamowanie, zjazdy, skrety, Smigi;

= Zapoznanie z przepisami poruszania si¢ na trasach narciarskich (lub z regulaminem
lodowiska)

= Zapoznanie si¢ ze sposobami hartowania organizmu, dbatosci o zdrowie w okresie
zimowym (racjonalne odzywianie, odpowiednie ubranie, obuwie, aktywnos¢

ruchowa).

NOWOCZESNE FORMY FITNESSU
= Zapoznanie z nowoczesnymi wybranymi formami fitnessu, tj.: aerobik i jego odmiany,
pilates, callanetics, wellness', gimnastyka izometryczna, yoga lub inne;
= Nauka prowadzenia rozgrzewki przy muzyce, rozliczania muzyki, przygotowywania
prostych ukladow w wybranej formie fitnessu, wykonywania ¢wiczen z uzyciem
sprzetu fitnessowego (cigzarki, zajace, ekspandery, stepy, gumy lub inne w zaleznos$ci

od dostepnosci);

! Well-ness — dobrze, pomyslnie zdrowo. ,, To nowa filozofia dbatosci o sprawnosé i zdrowie, upickszanie ciala,
godziwy wypoczynek w celu regeneracji sit fizycznych i psychicznych. Najogdlniej rzecz biorgc oznacza stan
dobrego samopoczucia, dgzenia do uzyskania pewnego dobrostanu ciata i umystu” - Jezierski R. (2009),
Gimnastyka, zdrowie i sprawnos¢. Arkot, Wroctaw, s. 32-33.
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* Prowadzenie zaj¢¢ lub ich fragmentéw z zachowaniem poprawno$ci metodycznej,

zasad dydaktycznych.
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TRESCI ZGODNE Z TRESCIAMI NAUCZANIA ZAWARTYMI
W PODSTAWIE PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA OGOLNEGO
/84 ust.1. pkt. 2) lit. b)/

Tresci nauczania do niniejszego dokumentu programowego zostaly dostosowane do
podstawy programowej opisanej w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23
grudnia 2008r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztalcenia ogdlnego w poszczegolnych typach szkot — Zalgcznik 4. Tredci nauczania zostaly
opracowane w formie tabelarycznej, co w zamysle autora programu ma ulatwi¢ korzystanie
ztego dokumentu. Zostaly one pogrupowane wedtug blokow tematycznych |\ wymagan
szczegotowych obowiazujacej podstawy programowej. Do poszczeg6lnych tresci przypisano
dyscypliny sportowe /obszary ksztalcenia/ ipoziom klasy, w ktorej wedlug koncepcji
dokumentu powinny by¢ one realizowane.

Poszczegdlne tresci ksztalcenia w zakresie réznych dyscyplin sportowych zgodnie
z zapisem powinny by¢ realizowane na kazdym poziomie klasy (w klasie I, 11 illl
gimnazjum). W wigkszosci przypadkow taki zapis odnosi si¢ do umiej¢tnosci i sprawnosci
ucznia (kompetencji instrumentalnych), jak rowniez do ksztaltowania jego postaw, checi
I motywacji (kompetencji aksjologicznych), ktore to kompetencje ze wzglgdu na rozny
poziom sprawnos$ci fizycznej i1 uzdolnien ruchowych, ale takze potrzeb 1 zainteresowan
ucznidéw wymagaja indywidualnego podejécia nauczyciela.

Tre$ci nauczania niniejszego dokumentu programowego ze wzgledu na specyfike
przedmiotu nauczania zostaly uszeregowane spiralnie. Dokument programowy z tym
rodzajem uszeregowania tresci, charakteryzuje stosunkowo nowoczesne rozwigzanie. Takie
uszeregowanie tresci nauczania powoduje stopniowe, spiralne ,,zbliZzanie si¢ do celu
dydaktycznego, w sposob przypominajgcy koncentryczne kregi” (Komorowska 1999, s. 45),
kolejne cykle. ,, Cykl pierwszy zawiera caly material nauczania w zupetnie podstawowym
zarysie, cykl drugi poglebia informacje i tak kolejne cykle zwigkszajq zakres informacji oraz
wymaganych umiejetnosci, poruszajqc si¢ w obregbie haset programowych” (Komorowska
1999, s. 44-45).
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Przyklad:

Tres$ci nauczania: Nauka i doskonalenie odbic pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie, w parach, w grze
szkolnej i wlasciwej, w miejscu i w ruchu.

Tresci z pitki siatkowej powinny by¢ realizowane w klasie I, II i III gimnazjum poprzez poszerzanie
poszczegdlnych cykli.

CYKL I

Nauczanie odbi¢ pitki siatkowej sposobem oburacz dolnym indywidualnie, w staniu, w siadzie, o $ciang.
Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym indywidualnie, w staniu, w siadzie, o $ciang.
Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w parach.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym indywidualnie w ruchu.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w parach przez siatke.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w réznym ustawieniu w zespotach kilkuosobowych.
Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w grze uproszczonej (1:1), (2:2).

CYKL 11

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym indywidualnie, o $ciane.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w parach w siadzie.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w kilkuosobowych grupach.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w grupach kilkuosobowych przez siatke.

Cwiczenia taktyczne doskonalace odbicia pitki sposobem oburacz dolnym w grupach kilkuosobowych.
Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w grze uproszczonej (2:2), (3:3).

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburagcz dolnym w prostych rozwigzaniach taktycznych w grze
uproszczonej.

CYKL 111

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym w parach w ruchu, w siadzie w parach.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz dolnym przez siatk¢ w parach, grupach kilkuosobowych.
Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w grze uproszczonej z nastawieniem ¢wiczenia
konkretnych sytuacji taktycznych.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w grze uproszczonej (3:3)

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburagcz dolnym w grze szkolnej — ¢wiczenie roéznych wariantow
taktycznych.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w grze wiasciwe;.

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym w grze wiasciwej — ¢wiczenie konkretnych wariantow
taktycznych.

Takie uszeregowanie tresci nauczania pozwala przechodzi¢ od prostych czynnosci
ruchowych do trudniejszych i bardziej ztozonych wymagajacych od uczniéw wigkszych
umiejetnoscei 1 ich skoordynowania. W wychowaniu fizycznym pominiecie pierwszego cyklu,
tak zwanego uktadu odniesienia — bazy, moze spowodowaé brak postepu dydaktycznego
i przejscia w planowanym czasie do kolejnego cyklu.

Zaproponowane tres$ci nauczania zostaly podzielone na dwie grupy obowigzkowe —
(czerwony druk obszarow) oraz tresci ponadwymiarowe (opisane czarnym drukiem). Uktad
tresci w pierwsze] chwili czytelnikowi moze wydac si¢ nieco chaotyczny, gdyz nie zostaty
one podzielone ani na dyscypliny sportowe czy konkurencje sportowe, ani na bloki dyscyplin
podstawowych, ani nie na tresci ksztalcenia i wychowania. Zaproponowany uktad tresci

odpowiada konstrukcji podstawy programowej z wychowania fizycznego dla 11l etapu
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edukacyjnego. Niektore jednak tresci moga si¢ powtarza¢ (np. prowadzenie rozgrzewki
specjalistycznej — z poszczegoélnych dyscyplin sportowych), co bylo swiadomym zamystem

autora programu w celu spojnego 1 komplementarnego uktadu tre$ci nauczania.
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PODZIAL TRESCI NAUCZANIA

WYMAGANIA i DYSCYPLINA
SZCZEGOLOWE TRESCI NAUCZANIA SPORTOWA/ KLASA
Uczen: OBSZAR
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego
Zapoznanie z pojeciem sprawnos$¢ fizyczna, sprawnos$¢ ruchowa, zdolnosci fizyczne I
2 — (motoryczne), zdolno$ci ruchowe.
2 2 Wykonanie wybranego testu sprawnosci fizycznej (Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory, I, 1, I
Z’ = % Eurofit lub Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej).
e 85 Wykonanie wybranego testu sprawnosci fizycznej w parach lub zespotach kilku osobowych I, 1
S O = (trzy-, czteroosbowych).
= ,.g _E’ Zapoznanie z probami wytrzymatosci, sity 1 gibkoSci z innych mniej znanych testow I, 11
So 2 sprawnosci fizyczne;. Testy sprawnosci
S£® Analiza i pordwnanie wynikow poszczegdlnych prob wybranego testu sprawnosci fizycznej na fizycznej I, 1, 11
? = o tle klasy i indywidualnie — wyniki uczniowie zapisuja w Karcie Sprawnosci Fizycznej —
® E g Zalacznik 1.
=) ?3 Z Wykonanie wybranych prob (ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na probg wytrzymatosci, sity
S N = 1 gibkosci) z wybranego testu sprawnosci fizycznej na sobie 1 na dowolnym cztonku rodziny Il
§ ? (matka, ojciec, brat, siostra lub inna osoba) na poczatku roku szkolnego i na koncu roku
= szkolnego — dokonanie poréwnania wynikow i ich analizy.
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wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob

do oceny wytrzymalosci, sily i gibkosci

Wykonanie prob lekkoatletycznych w celu zdiagnozowania szybkosci na poczatku roku

szkolnego i zapisanie wynikow w Indywidualnej Karcie Ucznia z Lekkiej Atletyki.

= bieg na krotkim dystansie, np.: na 60m, 100m ze startu niskiego,

= bieg na $rednim dystansie (200, 300 lub 400m) w zaleznos$ci od warunkow, jakimi
dysponuje szkota — proby moga by¢ rdzne dla dziewczat i chtopcow,

Wykonanie prob lekkoatletycznych w celu zdiagnozowania wytrzymatosci na poczatku roku

szkolnego i zapisanie wynikow w Indywidualnej Karcie Ucznia z Lekkiej Atletyki.

= bieg na dlugim dystansie (600, 800 lub 1000m) — proby moga by¢ rézne dla dziewczat i
chlopcow

Wykonanie prob lekkoatletycznych w celu zdiagnozowania szybko$ci i wytrzymatosci na

koncu roku szkolnego, zapisanie wynikow w Indywidualnej Karcie Ucznia z Lekkiej Atletyki

| porownanie wynikéw z poczatku roku szkolnego i (lub) z lat poprzednich:

o bieg na krotkim dystansie, np.: na 60m, 100m ze startu niskiego,

= bieg na $rednim dystansie (200, 300 lub 400m) w zaleznosci od warunkoéw, jakimi
dysponuje szkota — proby moga by¢ rézne dla dziewczat 1 chtopcow,

= bieg na dlugim dystansie (600, 800 lub 1000m) — proby moga by¢ rézne dla dziewczat i
chlopcow.

Lekka atletyka

I, 1, I

na
koniec
roku
szkolne
-go w
I, 1, 1

ocenia poziom

wlasnej
aktywnosci
fizycznej

Poznanie celu, zasad 1 funkcji stosowania testOw sprawnosci fizyczne;.

Wskazanie swoich mocnych i stabych stron w sprawnosci fizycznej. Ocenienie wysitku
wlozonego w wykonanie poszczegdlnych prob. Wskazanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych
stuzacych poprawie wlasnej sprawnosci fizyczne;.

Wykonanie wybranych préb (ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na probe wytrzymatosci, sity
1 gibkosci) z wybranego testu sprawnosci fizycznej na sobie i na dowolnym cztonku rodziny
(matka, ojciec, brat, siostra lub inna osoba) na poczatku roku szkolnego i na koncu roku
szkolnego — dokonanie poréwnania wynikow i ich analizy.

Testy sprawnosci
fizycznej
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Zapisywanie wynikéw z prob lekkoatletycznych w Indywidualnej Karcie Ucznia z Lekkiej
Atletyki i porownanie wynikow z poczatku roku szkolnego i konca roku szkolnego (lub) z lat
poprzednich.

Wskazanie swoich mocnych i stabych stron w sprawnos$ci fizycznej. Ocenienie wysitku
wlozonego w wykonanie poszczegdlnych prob.

Wskazanie ¢wiczen i zadan ruchowych stuzacych poprawie wtasnej sprawnosci fizyczne;j.

tresci
ponadpodstawowe

Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z lekkiej atletyki
w zaleznos$ci od ¢wiczonej konkurencji lekkoatletycznej.

Prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z lekkiej atletyki przygotowujacej do danej
konkurencji.

Znajomo$¢ zasad doboru ¢wiczen ksztattujacych poszczegélne zdolnosci motoryczne.
Znajomos$ci  podstawowych przepisOw niezbednych do przeprowadzenia zawodow
lekkoatletycznych, sedziowania danej konkurencji.

Nauka 1 doskonalenie poszczego6lnych konkurencji lekkoatletycznych: biegi ze startu niskiego,
biegi ze startu wysokiego, biegi przetajowe, biegi sztafetowe, skok w dal lub skok wzwyz (w
zalezno$ci od warunkow), rzuty (pchniecie kulg lub rzut dyskiem — w zalezno$ci od
warunkow).

Lekka atletyka

I, 1, I
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Zapoznanie ze zmianami zachodzacymi w budowie ciala w okresie dojrzewania plciowego u korelacja
- - P acy d p g ]
S GE)_ o 0 | dziewczat i chlopcow. z
- — O . . . . ;e . . . . . o
ES8 § E Zapoznanie ze zmianami zachodzacymi w sprawnos$ci fizyczne] w okresie dojrzewania z biologia
P 3 g3 k> uwzglednieniem dymorfizmu ptciowego. Edukacja zdrowotna/
';—75 =Tz 3 Okreslenie aktywnos$ci ruchowej dla poprawy sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania roznorodne I, i
s %qc_)‘ E ptciowego dla swojej pici. dyscypliny sportowe/
-g = N g Okreslenie rodzajow dyscyplin sportowych, ktore nalezy uprawia¢ dla poprawy sprawnosci biologia I, 1l
s S R fizycznej dziewczat i chtopcow w okresie pokwitania.
>3 &2
= =
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Zapoznanie ze wskaznikiem BMI, wzorem na okreslenie ilosci tkanki tluszczowej, normami
I znaczeniem tego wskaznika.
Obliczanie wskaznika BMI i interpretacja uzyskanych wynikow.

N
S _
o7, c
3% 3 _
LS 8 Edukacja zdrowotna
- c &
eS8z
23 5
= S B =
=573 5
5.8
% §) 4 i Zaploznanie dz_ pojeciami: nadwaga, otylos¢ (I, I i III stopnia), anoreksja, bulimia, sterydy, korelacja
S o suplementy diety I Inne. . z
ST a P y dIEy . . . . . . Edukacja zdrowotna/ | . . .
S8 £ S Zapoznanie z przyczynami nadwagi, otylo$ci, choroba niedokrwienng serca, miazdzyca biologia biologia
N -Cé; < I innymi chorobami zwigzanymi z otyto$cia. g
=
'E S z Znajomos$¢ ¢wiczen sitowych na poszczegolne grupy miesniowe I, 11
S3 = JOMOS: WYCH, la poSZezEE0INe ETIPY MUgSIOWE. !
T & Zapoznanie z zasadami treningu sitowego i rodzajami treningu (budowy masy mig$niowe;,
; = wytrzymatos$ci czy spalania tkanki thuszczowe;j). I, 1l
® Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki przygotowujacej do wysitku sitowego. I
% Prowadzenie prowadzenia rozgrzewki przygotowujacej do wysitku sitowego, ¢wiczen I, 10, 1l
= rozciggajacych (stretchingowych) po treningu sitowym, przyjmowania wilasciwej pozycji na Sitownia
5 S wybranym stanowisku:;
‘§ g Zapoznanie z podstawowymi zasadami przeprowadzania wybranego rodzaju treningu I, 1l
- % z wykorzystaniem stanowisk na silowni (wytrzymatosciowego, budowy masy mig$niowej,
© spalania tkanki thuszczowej — podobienstwa i r6znice w tych rodzajach treningu).
S Znajomo$¢ zagrozen i wypadkow przy podnoszeniu cigzarOw i zapoznanie ze sposobami I, 11
o zapobiegania im.
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Trening zdrowotny

o S Zapoznanie ze zmianami w organizmie (zdolnosci motorycznych) zachodzacymi pod I, 1
= wplywem systematycznej aktywnosci ruchowej (pozytywnymi i negatywnymi zmianami). .
£ : 4 . .. ) . Roéznorodne
- E N Wskazanie dyscyplin sportowych i konkurencji sportowych majacych wptyw na powstawanie dvsevpliny sportowe Il
S gé’ zmian w poszczegolnych zdolno$ciach motorycznych. yscypiiny sp
€5 =
s 2 = Okreslenie najczestszych przyczyn powstawania wypadkow i urazéw na lekcjach wychowania korelacja
- o @ .
=z & z fizycznego. Wychowanie z
EN o . . edukacja
c 3 = fizyczne/ edukacja dlabez
S 8 o . . L dla bezpieczenstwa P
S ; Okreslenie metod ksztaltowania poszczegdlnych zdolnosci motorycznych. ]l
5 Przekazanie wiedzy na temat pozytywow z podejmowania systematycznej aktywnos$ci |
@ .= % =a | ruchowej.
o wm C C c . y . . . . ;. . .
§ @ ; N & (Z)ell(;;orzlnar.ne Zlg.orlfysmami1 z pi)dejmowama akt;&wnqsm ﬁ‘Z}fczne_],\.zvtere(;ne. ' . Atletyka terenowa | III "
SceR3 reslenie subiektywnych zalet po przeprowadzeniu zaje¢ w roznorodnym terenie (park, las, ,
S X TE =2 boisko, stadion, akwen wodny).
N
2 = 2 TS Przekazanie wiedzy na temat pozytywow z podejmowania systematycznej aktywnos$ci korelacja
i“'E % € ; 5 N < ruchowej w réznych okresach zycia cztowieka. Edukacja zdrowotna/ z
2 9 . . S
2S5 2L 21 biologia biologia
D B © = 3
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Zapoznanie z dyscyplinami sportowymi i konkurencjami sportowymi pozytywnie
wplywajacymi na zdrowie cztowieka w zaleznosci od jego wieku.

Zapoznanie z zagrozeniami zwigzanymi z podejmowaniem réznorodnych dyscyplin 1
konkurencji sportowych.

Ro6znorodne
dyscypliny sportowe

przeprowadza rozgrzewke

Zapoznanie z terminologia z zakresu systematyki ¢wiczen.

Gimnastyka
Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki og6lnorozwojowe;j. I
Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej (przygotowujacej organizm 1
do wysitku w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej).
Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki ogdlnorozwojowe;. Réznorodne I, 1, I

Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej.
Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki przy muzyce.
Przekazanie wiedzy na temat wlasciwego 1 bezpiecznego przygotowania miejsca do ¢wiczen.

dyscypliny sportowe

IIII?M [11+
brzucha,

grzbietu

oraz
konczyn

4

gornyc

hi
dolnych,

Zapoznanie z terminologig z zakresu systematyki ¢wiczen.
Zapoznanie z zasadami stosowania ¢wiczen ksztaltujacych w rozgrzewce oraz w roznych
fragmentach lekcji.

Gimnastyka

i KAPITAt LUDZKI

UNIA EUROPEJSKA
. EUROPEISO
FUNDUSZ SPOLECINY

29




Marzena Kurzak ® Program nauczania wychowania fizycznego w gimnazjum e

Zapoznanie z zasadami stosowania ¢wiczen utatwiajacych utrzymanie prawidtowej postawy
ciata.

Zapoznanie z zasadami wzmacniania migs$ni brzucha, grzbietu, konczyn goérnych i dolnych.
Przygotowanie do samodzielnego prowadzenia ¢wiczenh wzmacniajacych migénie brzucha,

grzbietu, konczyn gérnych i dolnych. Sll(_)wnla/ korek_tywa

. ) ., C i kompensacja
Zapoznanie z zasadami ochrony krggostupa przy podnoszeniu ci¢zardw w sporcie i w zyciu I, 1
codziennym.
Przygotowanie do prowadzenia ¢wiczen ksztaltujacych. I
Prowadzenie ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne. Sitownia/ I
Prowadzenie ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne przy muzyce. gimnastyka/ taniec/ I, 1

lekka atletyka

opracowuje rozklad

oy
o &
& o -
.FQ_E
= .2
N
ER=R=
= .2 =
(@))
N E O
3,@8_
-9
<S5 S
Cg-CCS
bh
S

wysilkiem umyslowym a

fizycznym

Zapoznanie z pojeciami wypoczynek czynny i bierny, wysitek fizyczny i umystowy.
Przekazanie wiedzy na temat wtasciwych proporcji pracy i wypoczynku.

Przygotowanie rozktadu dnia i jego analiza.

Opracowanie rozktadu dnia z uwzglednieniem proporcji migdzy pracg a wypoczynkiem.

Edukacja zdrowotna
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planuje i wykonuje prosty
uklad gimnastyczny

Zapoznanie z terminologig z zakresu systematyki ¢wiczen gimnastycznych.

Opracowanie 1 wykonanie ukladu gimnastycznego =z wykorzystaniem ¢wiczen
gimnastycznych, tj.: przewrot w przod, przewrét w tyl, prztoczenia, mostek, stanie na
ramionach, wagi, itp.

Nauka uktadow dwodjkowych.

Opracowanie i wykonanie uktadu gimnastycznego (dwodjkowego) w zakresie gimnastyki
akrobatyczne z wykorzystaniem muzyki j.

Nauka piramid tréjkowych.

Opracowanie i wykonanie ukladu gimnastycznego — piramidy trojkowe z wykorzystaniem
muzyki.

Gimnastyka/ taniec

tresci ponadpodstawowe

Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki gimnastycznej, rozgrzewki przy muzyce,
¢wiczen rozciagajacych (stretchingowych), prowadzenia fragmentow lekcji z elementami
aerobiku, gimnastyki artystycznej.

Prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej podczas lekcji gimnastyki lub tanca.

Znajomos$¢ zasad ochrony, samo asekuracji 1 asekuracji przy wykonywaniu poszczego6lnych
elementow gimnastycznych.

Opracowanie 1 wykonanie samodzielnie skomponowanego uktadu gimnastycznego na $ciezce
gimnastyczne;j.

Opracowanie i wykonanie samodzielnie skomponowanego uktadu dwojkowego z przy muzyce.
Opracowanie i wykonanie samodzielnie skomponowanego uktadu piramid trojkowych przy
muzyce.

Ocena przygotowanych uktadéw gimnastycznych i tanecznych przygotowanych przez inne
uczennice.

Gimnastyka/ taniec
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wybiera i

Zapoznanie z zasadami prowadzenia zaj¢¢ w terenie.

Przygotowanie do samodzielnego prowadzenia zaje¢ w terenie.
Ksztaltowanie wytrzymato$ci poprzez marszobiegi w terenie zielonym.
Samodzielne przygotowanie trasy marszobiegéw dla siebie i innych uczniow.
Pokonanie wybranej trasy crossu.

pokonuje
trase crossu

Atletyka terenowa

Sporty calego zycia i wypoczynek

stosuje w grze: odbicie

Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburagcz gérnym indywidualnie, w parach, w grze
uproszczonej 1 wlasciwej, w miejscu i w ruchu.

Nauka i doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie, w parach, w grze
szkolnej i whasciwej, w miejscu i w ruchu.

Nauka i doskonalenie zagrywki tenisowej w pilce siatkowe;.

Zapoznanie z zasobem ¢wiczen stuzacym doskonaleniu odbi¢ pitki sposobem goérnym
i dolnym.

Przygotowanie i prowadzenie ¢wiczen doskonalacych odbicia pitki sposobem oburgcz géornym
I dolnym oraz zagrywke tenisowa w pilce siatkowe;.

pilki oburgcz sposobem
dolnym, zagrywke

Pitka siatkowa

i KAPITAt LUDZKI @ R E : B
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stosuje w grze zwody

Nauka i doskonalenie zwodoéw ciatem w zespotowych grach sportowych: pitka nozna, pitka
rgczna, koszykowka i unihoke;.

Nauka i doskonalenie zwodow z pitkg w zespotowych grach sportowych: pitka nozna, pitka
rgczna, koszykowka i unihoke;.

Zapoznanie z zasobem ¢wiczen doskonalgcych zwody ciatem 1 pitkg w roznych dyscyplinach
sportu.

Przygotowanie i prowadzenie ¢wiczen doskonalacych zwody cialem (na prawg i lewa strong) 1
zwody pitka w zespolowych grach sportowych.

Zastosowanie w grze uproszczonej 1 wlasciwe w zespolowych grach sportowych zwodow
ciatem 1 pitka.

Koszykowka/ pitka
reczna/ pitka nozna/
unihokej/ gry
rekreacyjne

stosuje w grze forhend
i bekhend,

Zapoznanie z technika trzymania rakiety (lub rakietki) do uderzenia z forhendu i bekhendu.
Nauka i doskonalenie odbi¢ pitki strona forhendowg i bekhendowa w tenisie ziemnym (tenisie
stotowym lub badmintonie).

Zapoznanie z zasobem ¢wiczen doskonalacych odbicia pitki strona forhendowa 1 bekhendowa
w wybranym sporcie indywidualnym, np. w tenisie ziemnym, tenisie stotowym, kometce
(badmintonie).

Przygotowanie 1 prowadzenie ¢wiczen doskonalgcych odbicia pitki strong forhendowa
| bekhendowa rakiety (lub rakietki) w wybranym sporcie indywidualnym.

W zaleznoSci od
warunkow: tenis
ziemny/ tenis
stotowy/ badminton

ustawia sie
prawidlowo na

boisku w ataku
i obronie;

Nauka prawidtowego poruszania si¢ w czasie ¢wiczen, w grze uproszczonej 1 wlasciwej na
réznych pozycjach w pitce siatkowe;.

Zapoznanie z roéznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie gry w pitke siatkowg na
pozycji atakujacego, rozgrywajacego, obroncy, zagrywajacego.

Stosowanie roznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w pitke siatkowa na pozycji
atakujacego, rozgrywajacego, obroncy i zagrywajacego.

Pitka siatkowa/
pochodne pitki
siatkowej

I, 1, 1l
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Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z pitki siatkowe;.

(<3}
c;, Prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z pitki siatkowe;. I, 1l
% Stosowanie w czasie ¢wiczen 1 gry odbi¢ pitki sposobem oburgcz géornym i dolnym w marszu, I, 1, 1
323 biegu, w kleku, siadzie, lezeniu.
g S Stosowanie ¢wiczen doskonalgcych poszczegolne umiejetnosci w pitce siatkowe;. Il
I
c
8
S v Nauka prawidlowego poruszania si¢ po boisku w czasie ¢wiczen, w grze uproszczonej (A
§ lg I wlasciwej na roznych pozycjach w koszykowce.
25 Zapoznanie z réznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie ¢wiczen indywidualnych, I, 1, I
-E 2 Z partnerem, podczas gry w koszykéwke na roznych pozycjach.
=2 Stosowanie roznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w koszykoéwke na pozycji I, 1
& %’ atakujacego, rozgrywajacego, obroncy.
B = Zapoznanie z taktyka gry pod koszem przy wykonywaniu zbidrek pitki w ataku i w obronie. (1
-g 2 Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej i1 wilasciwej prawidlowej postawy przy K Kowk I, i
g 2 wykonywaniu zbiorek pitki pod koszem w ataku i obronie. oszykowka
e
o Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z koszykowki. I, 1
% Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z pitkami koszykowymi. (A
% Prawidtowe stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: podan i chwytow pitki, koztowania i rzutow, (A
:g % prawidtowego poruszania si¢ po boisku.
=38 Prawidlowe stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: wspotpracowania z partnerem(ami),zmian I, 1l
=2 kierunkow biegu, przyspieszania, zwalniania, zbiorek pitki, rzutdow sytuacyjnych i rzutoéw na
§_ kosz.
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ustawia sie prawidlowo na

boisku w ataku i obronie;

Nauka prawidlowego poruszania si¢ po boisku w czasie ¢wiczen, w grze uproszczonej
I wlasciwej na r6znych pozycjach w pilce recznej.

Zapoznanie z réznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie ¢wiczen indywidualnych,
Z partnerem, podczas gry w pitke r¢czng na réznych pozycjach.

Stosowanie roznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w pitke r¢czng na pozycji
atakujacego, rozgrywajacego, obrotowego, obroncy i bramkarza.

Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej 1 wlasciwego poruszania si¢ po boisku
(zmiany tempa biegu, zmiany kierunku biegu, bieg przodem, tylem, bokiem, zwodow z pitka
lub bez pitki).

tresci ponadpodstawowe

Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki specjalistycznej z pitki reczne;.
Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z pitki reczne;.

Prawidlowe stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: podan i chwytéw, kozlowania, rzutu
z wyskoku, gry na bramce.

Prawidtowe stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: zaslon, rzutdéw na bramke w rozne jej strefy,
rzutow z drugiej linii, rzutéw z biodra, rzutow sytuacyjnych, rzutdéw wolnych w strefie rzutow
wolnych, przej$¢ na boisku podczas gry.

Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej 1 wlasciwej zatrzymywanie si¢ 1 startow,
obrotow.

Zapoznanie z taktykg gry obronnej o réznych wariantach ustawienia zawodnikéw w obronie
(np. 6:0; 3:3; 5:1).

Pitka r¢czna

i KAPITAL LUDZKI @ R E N orcon -
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g Nauka prawidlowego poruszania si¢ po boisku w czasie ¢wiczen, w grze uproszczonej (A
S 2 I wlasciwej na r6znych pozycjach w pilce nozne;j.
-E % . Zapoznanie z roéznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie ¢wiczen indywidualnych, I, 1, 1
s > = Z partnerem, podczas gry w pitk¢ nozng na réznych pozycjach.
§§ o Stosowanie roznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w pitk¢ nozng na pozycji I, 1l
s atakujacego, pomocnika, obroncy i bramkarza.
-g 2~ Zapoznanie z taktyka gry w obronie przy wykonywaniu rzutéw z autu, rzutoéw roznych, I, 11
3 g Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej i wlasciwej gry cialem, zwoddéw z pitka. I, 1, I
= Pitka nozna
o Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki z pitkami noznymi. I
s Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z pitki nozne;. I, 11, I
E _Zapoznanie z taktyka gry w obronie przy wykonywaniu rzutéw sytuacyjnych, rzutow wolnych I, 1, I
8 i karnych.
S Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej i wlasciwej prawidtowych podan pitki, przyjec I, 11, 1
2 pitki, zastawiania pitki, oraz strzatéw na bramke noga i glowa.
§_ Prawidlowe stosowania w czasie ¢wiczen 1 gry: prowadzenia pitki, strzaldw na bramke noga Il
- | gtowa w rozne jej strefy.
§ Prawidlowo gra¢ na pozycji bramkarza. I, 1
E
§ Nauka prawidlowego poruszania si¢ po boisku w czasie ¢wiczen, w grze uproszczonej (1
S 2 I wlasciwej na r6znych pozycjach w unihokeju.
-E % = Zapoznanie z réznorodnymi rozwigzaniami taktycznymi w czasie ¢wiczen indywidualnych, (A
s > g z partnerem, podczas gry w unihokeja na roznych pozycjach. Unihokej
ig E Stosowanie roznorodnych rozwigzan taktycznych w czasie gry w unihokeja na pozycji I, 1l
» .25 atakujgcego, obroncy i bramkarza.
-g 2 Stosowanie w czasie gry uproszczonej, szkolnej i wlasciwej zastawiania pitki, gry ciatem, I, 1, I
% & zwodow z pitka.
>
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Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki z kijami do unihokeja.

S Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej z unihokeja. 1,11, 1l
g Stosowanie w czasie ¢wiczen i gry: podan i przyje¢ pitki kijem, prowadzenia pitki po prostej, 1, 1, 1
5 g po tuku, strzatléw na bramke przodem.
“§ 9 Stosowanie w czasie ¢wiczen i1 gry: prowadzenia pitki bokiem, tylem, ze zmiang kierunkow, I, 1l
=g strzalow na bramke bokiem i tylem, zatrzyman, zastawiania pitki.
s Stosowanie w czasie gry strzatow na bramke z réznych miejsc boiska, strzatlow sytuacyjnych, I, 1
8 rzutéw wolnych i karnych.
= .— | Zapoznanie z infrastrukturg sportowo-rekreacyjna w poblizu szkoly. I
< .g ;2 o % Z_apozna_nie z terenami zielonymi w okolicy szkoty, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci I
23 E c 2 9 | fizycznej.
£33 g = | Przygotowanie spisu miejsc, obiektow, terendéw w najblizszej okolicy szkoty, ktére mozna Wywiad I
© g g 5 25 | wykorzysta¢ do uprawiania aktywno$ci fizycznej ze wskazaniem na rodzaj dyscyplin crodowiskow
& - K5 E 2 | sportowych i ewentualne koszty ich uprawiania. Y
EZ52% 2
22 s <
8 [
o Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki do wybranej dyscypliny (tenisa ziemnego, I, 1
% stotowego lub badmintona.
5 E Przygotowanie I prowadzenie rozgrzewki do wybranej dyscypliny (tenisa ziemnego, stotowego Tenis ziemny/ tenis I, 11, 1l
R lub badmintona. U . N stolowy/ ub
58 Prawidlowe stosowanie w czasie ¢wiczen 1 gry: chwytu rakiety, taczenia podbijania pitki badminton (A
=2 (lotki) strong forhendowg 1 bekhendowa, serwisu, ataku, przemieszczania si¢ po korcie (wokot
§_ stotu).
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Bezpieczna aktywnosé fizyczna i higiena osobista

i KAPITAt LUDZKI

UNIA EUROPEJSKA
. EUROPEISO
FUNDUSZ SPOLECINY

> . . . . . . , - . , . , ., .
£ ; - Zapoznanie z najczestszymi przyczynami i okoliczno$ciami wypadkow i urazow podczas zajec korelacja
NZ 3 ruchowych. z
= § é Omoédwienie sposobow zapobiegania wypadkom powstajagcym podczas zaje¢ ruchowych. edukacja
S % g 2 £ Omowienie wypadkow powstajacych podczas lekcji wychowania fizycznego 1 wskazanie dla
ﬁ 2 -2 = .g sposobow im zapobiegania. Edukacja zdrowotna/ | bezpiecz
25 g g < | Zapoznanie z zasadami udzielania pierwszej pomocy przy naglych wypadkach, ktére moga edukacja dla enstwa |
8gsz0 g powsta¢ rowniez podczas lekcji wychowania fizycznego (zwichnigcia, ztamania, uderzenia, bezpieczenstwa/
§ S 25 S | oslabnigcia, omdlenia, krwawienia). pierwsza pomoc
< E 5 g’ < Zastosowanie zasad pierwszej pomocy przy naglych wypadkach, ktore moga powsta¢ podczas I, 1
S ° 58 zaje¢ w szkole (zwichnigcia, ztamania, uderzenia, ostabnigcia, omdlenia, krwawienia).
2N75
e 2 Zapoznanie z zagrozeniami zwigzanymi z uprawianiem réznych dyscyplin sportowych. I, 1, 1l
0.8 o &S S | Zapoznanie z zagrozeniami zwigzanymi z uprawianiem tzw. sportow catego zycia.
’?_.‘ “:’ c lg = & | Ocena reakcji wlasnego organizmu na wysitek fizyczny w uprawianiu réznych dyscyplin R(’)Zr}orodne
RS = % § S | sportowych. dyscypllr_1y sportu/
22 S 5% < | Ocena ryzyka i wlasnych umiejetnosci zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin | konkurencje sportowe
N S = Q
> _{% sportowych.
38




Marzena Kurzak ® Program nauczania wychowania fizycznego w gimnazjum e

Zapoznanie z zasadami podnoszenia ci¢zarOw w zyciu codziennym.

Demonstrowanie prawidlowej techniki podnoszenia réznych przedmiotéw w Zyciu
codziennym (mycie okien, mycie wanny, przenoszenie stotu, podnoszenie i przenoszenie
cigzkiej torby lub walizki i inne) i w sporcie.

Korektywa i
kompensacja/

32

L O

Sc¥

2R :

g 8 = @ Ksztaltowanie umiej¢tnosci poprawnego wykonywania codziennych czynno$ci — tzw. szkofa | edukacja zdrowotna | I, 11, I11

C§$TS plecon?.

S8 5.2

s 22 e - - — -

o3 o £ Zapoznanie z zasadami podnoszenia cigzarow w roznych dyscyplinach sportu. ) ) 1,1, 1

=) Sz 2 Zapoznanie z zasadami ¢wiczen sitowych na réznych stanowiskach w sitowni szkolnej. Sitownia

2 HEE : — — . : .

5 ¢S -E = Stosowanie bezpiecznej techniki podnoszenia wspdtéwiczacego w akrobatyce sportowej 1

EoT o w uktadach dwojkowych. .

T O D . : : o . e : Gimnastyka/

T AN Stosowanie bezpiecznej techniki podnoszenia wspoléwiczacego w akrobatyce sportowej Il

= . I akrobatyka sportowa
w piramidach trojkowych.
o - 2 Z_apozpanie ze zmia_nami zachodzqcy_mi w organizmie w okresie dojrzewania i potrzebami (1
So 2L higienicznymi organizmu w tym okresie.
8o % . . S . . .
£ S sgog Zapoznanie z zasadami higieny osobistej, ubioru i otoczenia w okresie pokwitania. I
? g 9 i § Samodzielne dokonywanie oceny wlasnej higieny w okresie dojrzewania. Edukacja zdrowotna/ | I, Il
< SGE @ Sporzadzenie listy os6b i instytucji moggcymi wspomagaé¢ prawidlowy rozwdj fizyczny pedagog szkolny/ I
% i S = .% I plciowy w przypadku pojawiajgcych si¢ problemow zdrowotnych. pielegniarka szkolne
=C 5 8O
>3.8 o
=2ES
< N ;

2 Termin pochodzi z opracowania Nowotny J. (2003), Edukacja i reedukacja ruchowa. Podrecznik dla studentow fizjoterapii i fizjoterapeutéw. Wyd. Kasper, Krakow, s.194.
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Sport

tresci ponadpodstawowe

Opracowanie informacji na temat poszczeg6lnych dyscyplin sportowych w roznych wybranych
przez ucznidéw formach: referat, prezentacja, plakat, gazetka, Internet — strona szkoty,
sprawozdanie z zawodow.

Przeprowadzenie akcji reklamujacej organizowane zawody sportowe.

Zaproszenie do szkoly osoby uprawiajace réznorodne dyscypliny sportowe, trenerow, sedziow
(sposroéd rodzicow, znajomych) dla lepszego poznania tych dyscyplin, zapoznania si¢ z
nowymi dyscyplinami sportowymi.

Przygotowanie gier i zabaw dla kibicéw uczestniczacych w zawodach migdzyklasowych z
danej dyscypliny sportu, np. na najlepiej kibicujaca klase, na najglosniej kibicujaca klaseg, na
najfajniej przebrang kibicujaca klase, itp.

Ro6znorodne

dyscypliny sportu

o _%” ° Zapoznanie z systemem rozgrywek pucharowym i ,.kazdy z kazdym” |
EEAERS T Zaplanowania zawodow wewnatrzszkolnych w sporty indywidualne 1 zespolowe gry sportowe I, 1
) g i £ ; g i wedlug wybranego systemu rozgrywek. Réznorodne
SRE2EER dyscypliny sportu
SeEP g8
T & <
) CE Zaplanowanie szkolnych zawodow sportowych. T
TS _ Organizacja szkolnych zawodow sportowych. _ I, 1
%‘E S, % E S | Uczestnictwo w szkolnych zawodach sportowych w  konkurencjach sportowych Réznorodne I, 1, 1
EZo=N § i rekreacyjnych. dyscypliny sportowe
_E 'g g i i %‘ Sedziowania szkolnych zawodow sportowych. I rekreacyjne/ zawody Il
=9 gé E % 9 | Kibicowanie podczas szkolnych zawodow sportowych. miedzyszkolne I, 1, 1l

KAPITAt LUDZKI @ R E B
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Zapoznanie z symbolami olimpijskimi — flaga i znicz olimpijski.

O & N . . . . . L.
ey E k: Przygotowanie samodzielnej pracy na temat symboli olimpijskich.
8 N =

\% e :‘ o

c 2 © &

2EE3

S T+

tresci
ponadpodstawowe

Przygotowanie konkursu na plakat o wybranej tematyce olimpijskiej.
Opracowanie informacji na temat ruchu olimpijskiego w wybranej formie: referat, prezentacja,
gry i zabawy, gazetka, Internet — strona szkoty.

Edukacja olimpijska

losowej, umiejetnosé
wlasciwego zachowania sie w

stosuje zasady ,,czystej gry”
niewykorzystywanie przewagi
sytuacji zwyciestwa i porazki

Omoéwienie zasad ,,czystej gry” sportowe;.

Omoéwienie zachowania w przypadku przegranej i wygrane;.
Omowienie zachowan kibicow w Polsce.

Ksztattowanie wiasciwych zachowan kibicow.

Réznorodne
dyscypliny sportowe
i rekreacyjne

KAPITAE LUDZKI @RE torwon e

FUNDUSZ SPOLECINY
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i KAPITAt LUDZKI
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Taniec
‘% o> Zapoznanie z zasadami przeprowadzania rozgrzewki przy muzyce. I
% @ GE) = % g Samodzielr]e prz_eprowad;enie rozgrzewki przy muzyce. _ _ I, 10, 1l
S 2 8= 2§ | Naukarozliczania muzyki. Taniec/ gimnastyka '
s $ 3o % g = | Opracowanie dowolnego uktadu tanecznego przy muzyce (indywidualnie, w parze, w zespole). przy muzyce/ I, 1
: g‘ ; Qs § Ocena uktadu tanecznego przygotowanego przez innych uczniow. akrobatyka sportowa | I, I
e -0 2gE
o = L
- N
Edukacja zdrowotna

"E’ N g Omoéwienie zagadnien zwigzanych ze zdrowiem i samopoczuciem — czynniki wptywajace I, 11
I ; g ' pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie czlowieka
258 s 2 Omowienie czynnikow wplywajacych na zdrowie czlowieka. korelacja
5= g S g Zachowania zdrowotne gimnazjalistow. z
N N ’ . 1 s . . . . .
3 _é s é Es, ) Okreslenie czynnikow wptywajace na samopoczucie czlowieka. Edukacja zdrowotna/ biologia
E g § E gz konsultacje
> 3 28 g 3 Z pielegniarkg
© 8 Nw—= szkolna/ biologia
g 5823
= 3.2
% E.25 %

a2z

=
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® © qﬁ; Omowienie zachowan sprzyjajacych zdrowiu fizycznemu, psychicznemu i spotecznemu.. I, 11
©c 85w z -g Omowienie zachowan zagrazajacych zdrowiu. Edukacja zdrowotna/
S -g o S © | Zapoznanie z prawidowymi zasadami zdrowotnymi, wla$ciwymi zachowaniami konsultacje
=0 8 &< R |zywieniowymi. z pielegniarkg
S 2 © F szkolng
c N T O T
SaR-56
-g 5 S § % Ksztalttowanie postaw prozdrowotnych w domu, w szkole, wsrdd rowiesnikow. I, I, 11
2'T 52 2% | Dbalo$¢ o sprawno$é fizyczna — ksztattowanie postaw pro somatycznych.
EXEg S . . . L Systematyczna
S K 2 = N | Kontrola masy ciata — obliczanie wskaznika BMI. .,
s O S = aktywno$¢ ruchowa
S55E%8
(2N h
O
2 S Identyfikacja wlasnych stabych i mocnych stron osobowosci, sprawnosci fizycznej, zdrowia, | Edukacja zdrowotna/ I, 1
2 23587T umiejetnosci ruchowych. konsultacje
o > .
s S =2 g =3, pedagogiem
L =82 =32 szkolnym
2 E S e g § Ksztattowanie najstabszych zdolno$ci motorycznych. (A
“5 52 g ii Z* 5| Praca nad stabymi stronami osobowosci i umiejgtnoscei. Roéznorodne
5 % % N -~ E Ksztattowanie postaw prosomatycznych, prozdrowotnych i prospotecznych po identyfikacji ich dyS(EypIiny spprtowe
=) g S =@ najstabszych punktow. I rekreacyjne
.S Okres$lenie metod roztadowania negatywnych emoc;ji. I, 11
é § 'E ._ | Wskazanie czynnosci, dyscypliny sportowe za pomoca, ktorych mozna wytadowa¢ negatywne (A
2 23T N 2 E | emocje. '
=L O oSS ) , .. ) Edukacja zdrowotna/
TS T8 ; o' | Ksztattowanie zachowan sprzyjajacych dobremu samopoczuciu. -
= > o relaksacja
ES238®¢e )
©c 23 o
gg ¢
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—_ = = Poznanie zrodet stresu. 1, 11
> § £ i Poznanie objawow stresu (pozytywnego i negatywnego).
§ -g =] E he” Zapozn_anie si¢ z zagroz_enian_ni zdrowojmymi wywotywanymi nadmiernym stresem.
S g o .@ g Poznanie metod radzenia sobie z nadmiernym stresem. Edukacia zdrowotna/
- 2 ?8 2 Poznanie technik relaksacji. technijki relaksacii
SStS g2 Ksztaltowaniem postaw prozdrowotnych zwiazanych z konstruktywnym radzeniem sobie z ] I, 11, I
5.8 ] p p Yy 4zany' ywny
e oL % qC.) :g nadmlernym stresem.
o N @«
@ T <
C T &
[ SRR ]
s E D Zapoznanie sie z pojeciami komunikacja werbalna, niewerbalna, postepowanie zgodne (]!
=8 > P ¢ slg z poje . J . . POstep  ~80¢
TS 2 £ .. | zzasadami, empatia, zrozumienie, szacunek, szum komunikacyjny, bariery komunikacyjne
v P=ac 2 |, o L .
Sc._5m 2. | 1 inne przydatne do realizacji tego zagadnienia. Edukacja zdrowotna/
g S % = 'g Omowienie zagadnienia dotyczacego wczuwania si¢ w sytuacje¢ innych ludzi, konsultacje z
[ , . , . L T, e, . . , .
c 28 g % S | wspotodczuwania problemow i radosci rowiesnikow (dziewczat i chltopcow). pedagogiem,
e e N X E | Omowienie zagadnienia dotyczacego relacji z innymi ludzmi w kontekscie zdrowia. psychologiem
=£E2 %% szkolnym
(14 T N e
eESc ™z
o T '] 2
NN B
2 S Zapoznanie z pojeciami: wsparcie spoteczne, rodzaje i zrodta wsparcia® I, i
< g .GCN" 'S Zapoznanie z osobami i instytucjami mogacymi wspiera¢ ludzi w ich problerpach. Edukacja zdrowotna/
; 3 ° 3 Przygotowanie spisu 0sob, placowek, osrodkow (adresy, telefony, strony internetowe), ktore konsultacje z
“%wg § moga wspiera¢, pomagac, wychowywaé¢ miodych ludzi w przypadku ich problemow. pedagogiem
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s Informacje przydatne do tego zagadnienia znajdziecie Pafnstwo m.in. w opracowaniu S¢k H., Cieslak R. (2004), Wsparcie spoleczne, stres, zdrowie. PIWN, Warszawa.

i KAPITAt LUDZKI

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEISO
FUNDUSZ SPOLECINY

©RE

44




Marzena Kurzak ® Program nauczania wychowania fizycznego w gimnazjum e

wyjasnia, co

oznhacza
zachowanie

asertywne, i

o

DL
D
< N
o =
QQ

Zapoznanie z pojeciami: asertywnos¢, niekulturalne zachowanie, ulegtos¢, niezdecydowanie.
Omowienie przyktadow asertywnego zachowania i wskazanie réznic migdzy zachowaniem
asertywnym a niekulturalnym zachowaniem.

Przygotowanie scenariuszy sytuacji asertywnych — drama zachowanie asertywne, czyli sztuka
mowienia NIE.

Edukacja zdrowotna

omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z

paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opieraé
sie presji oraz namowom do uzywania substancji

psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych

Zapoznanie z negatywnymi skutkami natogow: nikotynizm, alkoholizm, narkomania i inne
rodzaje uzaleznienia.

Omowienie najczgstszych przyczyn popadania w nalogi.

Zapoznanie z osobami i instytucjami mogacymi wspiera¢ mtodych ludzi w ich uzaleznieniach.
Przygotowanie ulotek z negatywnymi skutkami natogoéw, w jakie najczesciej popadajg mtodzi
ludzie wraz z informacja, gdzie mogg szuka¢ pomocy.

Omowienie sposobow opierania si¢ namowom innych — przygotowanie przyktadowych
scenariuszy takich zachowan.

Edukacja zdrowotna/
konsultacje z
pielggniarka szkolng
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Sporty do wyboru’

tresci ponadpodstawowe

Zapoznanie z zasadami poruszania si¢ w terenie lesnym, korzystania z kompasu, obserwacji
przyrody.

Marszobiegi po r6znorodnym terenie zielonym.

Samodzielne opracowywanie mapek sytuacyjnych, tras marszu — praca w matych zespotach.
Zapoznanie z elementami surviwalu, grami i zabawami terenowymi, biegiem na orientacje,
r6znymi odmianami podchodow.

Zapoznanie z zasadami pokonywania naturalnego toru przeszkod, wytyczaniem toru
przeszkod, $Sciezek zdrowia, tras przelajowych, tras marszobiegdéw.

Nauka poruszania si¢ na rowerze i pokonywania przeszkod (kraweznik, galaz, woda)
W réznorodnym terenie (szosa, droga lesna, miasto, piach, zwir, kamienie).

Zapoznanie z przepisami ruchu drogowego.

Przestrzeganie zasad bezpiecznego poruszania si¢ na rowerze w réznorodnym terenie.
Zapoznanie z grami 1 zabawami, ktore mozna wykorzysta¢ w lekcjach, zajeciach 1 wycieczkach
na rowerze.

Przygotowanie i prowadzenie gier 1 zabaw z wykorzystaniem rowerow.

Zapoznanie z obstugg roweru (zmiana detki, naprawa detki czy tancuch, zatozenie lancucha,
konserwacja roweru, korzystanie z przerzutek, o§wietlenie roweru, itp.).

Przygotowanie do egzaminu na kart¢ rowerowa.

Zdanie egzaminu na karte rowerowa.

Atletyka terenowa/
wycieczki rowerowe/
zajecia na rowerach

* Szczegotowa informacja o organizaciji zaje¢ do wyboru znajduja si¢ na stronach 4-5.
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Nauka ptywania kraulem i stylem grzbietowym - koordynacji pracy rak i ndg oraz oddychania. I, 10, 11
Nauka ptywania stylem klasycznym i motylkiem — koordynacja pracy rak i ndg oraz I, 1l
oddychania.
Nauka skoku startowego ze stupka i z wody. I, 1, I
Nauka nawrotow do stylu klasycznego. I
Nauka nawrotéow do stylu grzbietowego i kraula. Plywanie I, 1
Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z ptywalni (zasady higieny, rozgrzewka) i z I
ryzykiem uprawiania tej dyscypliny szczegodlnie na akwenach otwartych.
Ksztaltowanie wlasciwych postaw zwigzanych z dbatoscia o higien¢ osobistg 1 otoczenia. 1, 1, 1
Zapoznanie ze sposobami hartowania organizmu, dbatosci o zdrowie. I

Zapoznanie z technika poruszania si¢ na nartach zjazdowych (biegowych lub lyzwach) w I, 1, I
zalezno$ci od wybranego sportu zimowego — po prostej, po tuku, po stoku, zjazdy, skrety,

$migi. Wybrane sporty
Nauka réznych sposobéw hamowania w zaleznosci od umiejetnosci i warunkow. zimowe — narciarstwo I, 11
Nauka jazdy slalomem, omijania przeszkod, po 6semce (tyzwiarstwo). zjazdowe, I, i
Zapoznanie z przepisami poruszania si¢ na trasach narciarskich (lub z regulaminem | narciarstwo biegowe (1
lodowiska). lub tyzwiarstwo

Zapoznanie si¢ ze sposobami hartowania organizmu, dbatosci o zdrowie w okresie zimowym (A
(racjonalne odzywianie, odpowiednie ubranie, obuwie, aktywnos¢ ruchowa).
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Zapoznanie z nowoczesnymi wybranymi formami fitnessu: aerobik i jego odmiany (low I, 10, 11
impact, hi-lo impact, step, dance).
Zapoznanie z innymi formami fitness, np.: pilates, callanetics, gimnastyka izometryczna, yoga, I, 1l
wellness.
Zapoznanie z zasadami prowadzenia rozgrzewki przy muzyce, rozliczania muzyki. I, 1

Przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki do wybranej formy fitnessu. I, 11, 1
Opracowanie prostych uktadow w wybranej formie fitness — indywidualnie lub w matym I, 1

zespole ¢wiczebnym.
Zapoznanie z zasobem ¢wiczen z uzyciem sprzgtu fitnessowego (ciezarki, zajace, ekspandery, I, Hl
stepy, gumy lub inne w zalezno$ci od dostgpnosci).
Przygotowanie ¢wiczen ksztaltujacych wybrane partie mig$ni z uzyciem przyboréw typowo I, 1
fitnessowych.
Prowadzenie zajg¢ fitnessowych 1lub ich fragmentow 2z zachowaniem poprawnos$ci I, 1l
metodycznej, zasad dydaktycznych.

Fitness
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PORTAL www.scholaris.pl

Na portalu tym znajdziecie Panstwo wicle cennych opracowan w zakresie realizacji
réznorodnych przedmiotow nauczania w tym z wychowania fizycznego. Portal gromadzi
zasoby, takie jak: konspekty, scenariusze lekcji, opracowania merytoryczne, propozycje
réznorodnych rozwigzan metodycznych i organizacyjnych do lekcji wychowania fizycznego.
Portal pomocny bedzie przy poszukiwaniu pomocy do awansu zawodowego. Znajdziecie tam
réwniez opracowania w zakresie wdrazania podstawy programowej, kilkadziesigt aktualnych
programOw nauczania, opracowania pomocne do realizacji tresci z edukacji zdrowotnej,
opracowania polecane przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, przez Osrodek Rozwoju
Edukacji, a takze opracowania przepisow oswiatowych. Znajdujg si¢ tam rowniez poradniki
dla kadry zarzadzajacej placowkami o§wiatowymi pomocne przy opracowywaniu waznych
dokumentow szkolnych.

W  przygotowaniu niniejszego paragramu nauczania autor, korzystat z wielu
opracowan zamieszczonych na portalu scholaris.pl. W realizacji zatozen tego dokumentu

programowego, rowniez odwotuje si¢ do zasobow tego portalu.
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SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA I WYCHOWANIA,
Z UWZGLEDNIENIEM MOZLIWOSCI INDYWIDUALIZACJI PRACY
W ZALEZNOSCI OD POTRZEB I MOZLIWOSCI UCZNIOW ORAZ
WARUNKOW, W JAKICH PROGRAM BEDZIE REALIZOWANY
/§4. ust.1. pkt. 2) lit. c)/

Sposoby osiggania celow ksztalcenia i wychowania w rzeczywistosci szkolnej roznig
nauczycieli nawet, gdy pracujg na tym samym programie nauczania i z podobnymi klasami.
Skuteczno$¢ ich dzialania uzalezniona jest od wielu czynnikéw majacych wptyw na realizacje
procesu wychowania fizycznego. Nalezy pamigtaé, ze opracowany dokument programowy
jest tylko pomoca, wskazowka, pewnym drogowskazem postepowania nauczyciela, nie daje
on jednak gwarancji skutecznego i oczekiwanego rezultatu. Nawet najlepiej opracowany
dokument programowy nie zagwarantuje sukcesu dydaktycznego nauczycielom bez pasji, bez
zaangazowania, czy bez odpowiednich kompetencji.

Pierwszym czynnikiem majacym wplyw na jakoSciowa realizacj¢ procesu
wychowania fizycznego jest nauczyciel - czyli jego kompetencje: wiedza metodyczna,
merytoryczna, dydaktyczna, pedagogiczna niezbedna do pracy z uczniami gimnazjalnymi.

Z kompetencjami nauczyciela w zakresie wiedzy merytorycznej nierozerwalnie
zwigzane s3 inne czynniki warunkujace skuteczno$¢ procesu wychowania fizycznego, sa to
warunki. Wedlug Osinskiego warunki procesu wychowania fizycznego ,,stanowig
o okolicznosciach towarzyszqcych dziataniu i okreslajq sytuacje, od ktorych skutecznosé tego
dziatania jest uzalezniona. (...) dzielimy je wpierw na te, ktore mowiq bezposrednio o samym
osobniku oraz te, ktorych potrzeba uwzglednienia wynika z pozaosobniczych sytuacji
i okolicznosci” (Osinski 2002, s. 135). Te pierwsze dotycza ucznia, zostaly wiec przez
Gilewicza nazwane warunkami osobniczymi (ryc. 2), te drugie dotycza miejsca realizacji

procesu wychowania fizycznego i Gilewicz okreslit je jako warunki pozaosobnicze (ryc. 3).
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wiek
pte¢ * baza materialna szkoly

stan zdrowia + warunki fizjograficzne terenu
budowa i postawa ciala = S$rodowisko spoleczne

sprawnos$¢ fizyczna

wydolnos¢ i odporno$¢ organizmu
zainteresowania i potrzeby
ruchowe uczniow

Ryc. 2. Warunki osobnicze Ryc. 3. Warunki pozaosobnicze

, Aby zwigkszy¢ prawdopodobienstwo uzyskania efektow zgodnych z oczekiwaniami,
nalezy dobor bodzcow natury fizycznej i psychicznej dostosowaé do warunkow, jakie
reprezentuje przedmiot oddziafywarn (wychowankowie) oraz w jakich pracuje ich podmiot
(wychowawca)” (Grabowski 1997, s. 124).

Diagnoza warunkéw zaré6wno osobniczych, jak i1 pozaosobniczych wymaga od
pedagoga gromadzenia informacji 0 uczniu (jego potrzebach, mozliwoSciach,
zroznicowanych umiejegtnosciach, zdolnosciach i zainteresowaniach), z ktorym wychowawca
ma wspotpracowaé, co w konsekwencji wymaga od tego drugiego stosowania
indywidualizacji pracy.

Nowoczesna szkota juz w swoich zalozeniach wymaga stosowania indywidualizacji
procesu nauczania (podstawa prawna: Rozporzadzenie MEN z dnia 23 grudnia 2008 r.
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatlcenia ogdlnego
W poszczegolnych typach szkot; Rozporzadzenie MEN z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programoéw wychowania przedszkolnego 1 programow
nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikow).

Zasada indywidualizacji obok innych waznych zasad dydaktycznych (ryc. 4)
specyficznych dla wychowania fizycznego okresla normy regulujace proces wychowania
fizycznego, wskazuje jak postepowac, jak uczy¢ i doskonali¢ kompetencje instrumentalne
I kierunkowe ucznia, a w szczeg6lnosci jak uczy¢ w zalezno$ci od rozwoju psychofizycznego

ucznia, jego zainteresowan, potrzeb i motywacji.
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indywidualizacji
systemowosci
stopniowania trudnosci
pogladowosci

swiadomosci i1 aktywnego udzialu uczniow
W procesie nauczania
trwalosci efektow

Ryc. 4. Zasady dydaktyczne w zakresie wychowania fizycznego

Zastosowanie zasady indywidualizacji wymaga od nauczyciela z jednej strony
uwzglednienia w nauczaniu indywidualnych zainteresowan i potrzeb ucznia, az drugiej
zachowania jego niezalezno$ci, wyboru, ksztaltowania hierarchii wartosci, kreowania
nieskrepowanego rozwoju osobowosci i indywidualnego wyboru tresci, metod i norm
ksztatcenia (Maszczak 2007, s. 130). Wspolczesna szkola wymaga indywidualizacji, czyli
roznicowania tresci ksztalcenia, poprzez réznorodne dzialania.

1. Roéznicowanie tresci nauczania na podstawowe (obowigzkowe) i ponadpodstawowe (do
wyboru). Niniejszy program nauczania uwzglednia taki dwukierunkowy wybor tresci
nauczania. Nauczyciel moze wybra¢é co najmniej trzy dyscypliny sportowych
o charakterze zespotowym z posrod pigciu i przynajmniej cztery dyscyplin sportowe
0 charakterze indywidualnym z kilku zaproponowanych. W zaleznosci od warunkoéw,
potrzeb czy innych uwarunkowan nauczyciel moze wybra¢ czes¢ zaje¢ do realizacji
w formie zaje¢ do wyboru (podstawa prawna: Rozporzadzenie MEN z dnia 9 sierpnia
2011 r. wsprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego. Dz. U. 2011 nr 175, poz. 1042). Kolejna opcja do wyboru uwzglednia
poszerzenie obowigzkowych tresci (wymaganych przez podstawe programowsg) o tresci
ponadwymiarowe W zaleznosci od potrzeb, zainteresowan i motywacji uczniow.

2. Inny sposob wprowadzenia indywidualizacji zaje¢ to odpowiednie grupowanie materiatu
nauczania w zalezno$ci od mozliwo$ci psychofizycznych ucznidw, od ich uzdolnien
ruchowych, motywacji do nauki, poziomu wyjsciowego posiadanych umiejetnosci
ruchowych i wiedzy w zakresie kultury fizycznej. Realizacja tego wariantu wymaga od
nauczyciela wprowadzania réznych zadan ruchowych dla ucznidow posiadajacych
réznorodne umiejetnosci ruchowe, ktore juz na poziomie gimnazjum moga by¢ znaczne.

W zakresie realizowanych zadan ruchowych z zaproponowanych dyscyplin sportowych
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nalezy wprowadza¢ réznorodne ¢wiczenia dla ucznidow prezentujacych rézny poziom
umiejetnosci ruchowych, od ¢wiczen prostych do ¢wiczen skomplikowanych taktycznie.
Takie rozwigzania stosuje si¢, aby wyrowna¢ poziom umieje¢tnosci ruchowych po szkole
podstawowej. Rowniez po to, aby uczniowie o stabszych umiejetnosciach nie zniechecili
si¢ do lekcji wychowania fizycznego, a uczniowi o wysokim poziomie umiejetnosci
ruchowych nie nudzili si¢ na lekcjach.

3. Stosowanie réznorodnych metod nauczania (ryc. 5) jest rowniez sposobem na
zastosowanie indywidualizacji w nauczaniu. Metoda okresla si¢ swiadomy i powtarzalny
sposob postepowania dla osiggnigcia okreslonego celu. ,, Rozne grupy uczniow preferujg
rozne drogi uczenia sie, stqd wydaje sie stuszny postulat stosowania wielu metod podczas
lekcji  (zaleznych od celow konkretnej lekcji oraz rozpoznanych indywidualnych
wlasciwosci uczniow). Do metod sprzyjajqcych indywidualizacji w wychowaniu fizycznym
mozemy zaliczy¢ m. in. Metody ruchowej ekspresji tworczej, metode problemowq, metodeg
bezposredniej celowosci ruchu, metode opowiesci ruchowej” (Skibniewski 2007, s. 130).
Dzigki zastosowaniu réznorodnych metod nauczania nie tylko uatrakcyjniamy proces
wychowania fizycznego ale wprowadzamy réznorodne sposoby i drogi uczenia si¢ przez
co umozliwiamy uczniom wybor odpowiedniej z nich, w zaleznosci od potrzeb,

zainteresowan, motywacji, zdolnosci, inteligencji, sprawnosci, itp.

Metody reproduktywne (odtworcze):
— metoda nasladowcza-§cista
— metoda zadaniowa-$cista
— metoda programowego uczenia si¢
Metody proaktywne (usamodzielniajace):
metoda zabawowo-nasladowcza
metoda zabawowo-klasyczna
metoda programowanego usprawniania si¢
— metoda bezposredniej celowosci ruchu
Metody kreatywne (tworcze):
metoda ruchowej ekspresji tworczej zw. metoda R. Labana
metoda ruchowej ekspresji tworczej zw. metoda Karla Orffa
metoda problemowa /J. Kozieleckiego/
metoda Marii i Alfreda Kniessow
metoda ruchu rozwiiaiaceeo Veroniki Sherborne

Ryc. 5. Metody realizacji zadan w wychowaniu fizycznym (wg klasyfikacji
Strzyzewskiego 1996).
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Obok metod realizacji zadan ruchowych w wychowaniu fizycznym stosowane sg
inne grupy metod.
= metody nauczania ruchu,
= metody przekazywania wiadomosci,
= metody wychowawcze,
= metody treningowe.
Szczegbdtowe informacje o tych grupach metod znajdziecie Panstwo w kazdej pozycji
z metodyki wychowania fizycznego, ktore to pozycje warto gromadzi¢ w swojej biblioteczce
nauczycielskiej dla poglebiania wiedzy 1 podnoszenia kompetencji zawodowych.

Przyktadowe pozycje metodyczne z wychowania fizycznego przedstawia rycina 6.

Janikowska-Siatka M. (2006), Materialy pomocnicze do ¢wiczen z metodyki
wychowania fizycznego. AWF, Krakow.

Maszczak T. /red./ (2007), Edukacja fizyczna w nowej szkole. Podrecznik dla
studentow wychowania fizycznego. AWF. Warszawa.

Panczyk W., Warchot K. (2008), W kregu teorii, metodyki i praktyki wspotczesnego
wychowania fizycznego. UR, Rzeszow.

Strzyzewski S. (1997), Proces wychowania i ksztatcenia w kulturze fizycznej. WSIP,
Warszawa.

Tatarczuk J. (2004), Metodyka wychowania fizycznego. UZ, Zielona Gora.

Ryc. 6. Propozycje opracowan z metodyki wychowania fizycznego.

Efektywnos¢ procesu wychowania fizycznego z pewnos$cig bedzie wigksza po
wprowadzeniu metod aktywizujacych (ryc. 7), ktéore mozna zdefiniowaé jako ,,sposob
nauczania/uczenia sig, w ktorym nauczyciel nie przekazuje gotowej wiedzy, ale stwarza
warunki do samodzielnego uczenia sie. Dzigki zastosowaniu tych metod uczniowie bardziej
angazujq sie¢ w proces uczenia sig, aktywniej zdobywajg wiedze i latwiej przyswajajq sobie
nowe tresci, rozwijajq swe zainteresowania i wiele umiejetnosci psychospotecznych,
koniecznych do radzenia sobie z rozmaitymi zyciowymi wyzwaniami” (\Woynarowska-Sotdan
M., Woynarowska B. 2011, s. 28).
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METODA PRZYKLADY TECHNIK

Debata ,,Za i przeciw”
Meta plan
Debata panelowa
,»37e$¢ kapeluszy”
Odgrywanie scenek
Wchodzenie w role Symulacja

Drama

Burza mézgdéw

Drzewo decyzyjne

Analiza przypadku

Puzzle

Kula $niezna
Laczenie wielu technik — uczniowie inicjuja,
Projekt planuja, wykonuja i oceniajg okreslone zadanie
(sktada si¢ z 7 etapow).
Laczenie wielu technik — polega na
zorganizowaniu przez n-ela indywidualnego
toku pracy uczniéw. N-el przygotowuje
materialy do zadan oraz stanowiska do ich
wykonania. Uczniowie wedruja od stacji do
| rozwigzuja przypisane im zadania.
Portfolio tematyczne lub stuzace obserwacji
Portfolio (teczka) rozwoju 0s6b uczacych si¢ (praca indywidualna
i grupowa)

Mapy mysli, mapy skojarzen

Rysowanie ilustracji i komiksow

Sporzadzanie plakatow

Uktadanie rebusow

Dyskusja

Analizowanie i rozwigzywanie
problemow

Uczenie si¢ w matych zespolach

Stacje zadaniowe

Wizualizacja

Ryc. 7. Aktywizujace metody i techniki nauczania®

® Szczegélowy opis kazdej metody aktywizujacej i techniki nauczania pochodzi z opracowania -
Woynarowska-Sotdan M., Woynarowska B. (2011), Wybrane zagadnienia metodyki edukacji zdrowotnej. [w:]
B. Woynarowska (2011), Organizacja i realizacja edukacji zdrowotnej w szkole. Poradnik dla dyrektoréw szkot
i nauczycieli. ORE, Warszawa, s. 28-39 — www.ore.edu.pl
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4.

skutecznosci  indywidualizacji w pracy nauczyciela decyduja réwniez formy
organizacyjne procesu nauczania i uczenia si¢. Stosowanie na lekcjach wychowania
fizycznego réznorodnych form czy to podzialu uczniow, czy form prowadzenia zajeé
ruchowych uatrakcyjnia te zajgcia i zaspakaja indywidualne potrzeby i zainteresowania
ucznidow. W metodyce wychowania fizycznego wystepuje kilka klasyfikacji form, ktore
przedstawia rycina 8 i 9. ,, Indywidualizacja procesu wychowania fizycznego powinna
wybiega¢ poza zajecia lekcyjne” (Skibniewski 2007, s. 132) na rzecz innych form
organizacyjnych tego procesu, czyli wycieczka, zajecia sks, impreza sportowo-
rekreacyjna, zajecia $rodlekcyjna i migdzylekcyjne, konsultacje, zawody, rozgryweki,
turnieje. Nauczyciel zauwazajac stabosci ucznidow moze zleca¢ im udzial w innych
formach zaj¢¢ ruchowych, np. w konsultacjach, sks-ach, lub moze poleci¢ ¢wiczenia do
wykonania w domu. W przypadku uczniéw o wysokich zdolnosciach ruchowych
i checiach kwalifikowa¢ uczniow do zawodow, rozgrywek czy udzialu w sekcjach
sportowych pobliskich klubow sportowych. Natomiast ucznidw z problemami
zdrowotnymi, wadami postawy kwalifikowa¢, zach¢ca¢ do zaje¢ gimnastyki korekcyjnej
czy do indywidualnych ¢éwiczen w szkole (na dlugich przerwach, konsultacjach) czy

w domu (niezmiernie wazna rozmowa z rodzicami i uswiadomienie problemu).

f. frontalna
f. zaje¢ w zespolach
f. zaje¢ w zespotach z dodatkowymi zadaniami

f. stacyjna (strumieniowa)
f. obwodu ¢wiczebnego
f. indywidualna

4 4 4 4 4 4

Ryc. 8. Formy prowadzenia zaje¢¢ ruchowych.

zastepy state
zastepy sprawnosciowe
zastepy sprawnosciowe zmienne

druzyny
pary
grupy

Ryc. 9. Formy podzialu uczniow.

5. Realizacja wielu tresci nauczania z III etapu edukacyjnego wymaga indywidualnego

spojrzenia na ucznia, szczegélnie dotyczy to treSci w zakresie ksztaltowania

technologicznych kompetencji — wiedzy o otaczajagcym $wiecie 1 umiejetnosci
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przetworzenia tej wiedzy na rzecz wlasnego zdrowia, zdrowia innych ludzi i zdrowego
srodowiska zycia. Wiele z tych tresci nauczania obejmuje obszar ksztatcenia, jakim jest
edukacja zdrowotna. Wspotautorzy podstawy programowej informujg, ze duzg role w tym
zakresie ma petni¢ nauczyciel wychowania fizycznego. Celem edukacji zdrowotnej na 11l
I IV etapie edukacyjnym jest ,, rozwijanie u uczniow postawy dbatosci o zdrowie wlasne
iinnych ludzi oraz wumiejetnosci tworzenia Srodowiska sprzyjajgcego  zdrowiu”
(Woynarowska Wymagania ..., s.9). Realizacja treSci nauczania z edukacji zdrowotnej
wymaga indywidualnego podejscia do ucznia. Poprzedzi¢ ja powinna diagnoza potrzeb
ucznidw, a uczniowie aktywnie powinni uczestniczy¢ we wszystkich etapach tych zajec,
czyli w planowaniu, realizacji i ewaluacji.

6. Oddziatywanie na ludzi w celu zmiany ich systemu wartosci jest najtrudniejsze w procesie
edukacji. Bez $wiadomego udzialu podmiotu tych oddziatywan czyli uczniéw i ich
zaangazowania, checi, motywacji nie mozliwe bedzie skuteczne dziatanie i osiggnigcie
zaplanowanych celéw ksztalcenia i wychowania. W skutecznym osigganiu celow
edukacyjnych wspdlne dzialania powinni realizowaé oprocz nauczycieli wychowania
fizycznego inni nauczyciele i personel szkoty, np. pielegniarka szkolna, dyrektorzy,
pedagog 1 psycholog szkolny. W procesie tym obowigzkowo uczestniczy¢ powinni
rodzice i1 szeroko rozumiane $Srodowisko pozaszkolne szczegodlnie placéwki oswiatowe
o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

Wspolne koncentryczne dziatanie wszystkich $rodowisk wychowujacych oraz
zaangazowanych 1 zmotywowanych uczniow z pewnos$cig przyczyni si¢ do sprawnego
osiagniecia zaplanowanych celow ksztatcenia 1 wychowania i uksztattowania wtasciwych

1 pozadanych postaw uczniow.
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OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA
/§4. ust.1. pkt. 2) lit.d)/

W tej czgsci programu w formie tabelarycznej zostaly w sposdb szczegodtowy
przedstawione kompetencje ucznia (a przynajmniej spodziewane rezultaty przecigtnego
ucznia) konczacego gimnazjum oraz propozycje metod pomiaru osiggnie¢. Uporzadkowanie
poszczegolnych osiggniec ucznia zostato konsekwentnie dostosowane do celow edukacyjnych
i tre$ci nauczania wyznaczonych przez schemat podstawy programowe;.

Zatozone osiggnigcCia ucznia zgodnie z zaproponowanymi tre§ciami nauczania zostaty
podzielone na dwie grupy: wymagania podstawowe (wymagane przez podstawe programow3)
oraz wymagania ponadpodstawowe, ktore autor programu sugeruje podja¢ dla pelnej
realizacji koncepcji programu. Decyzj¢ 0 wyborze tresci ponadwymiarowych uzaleznia si¢ od
réznorodnych uwarunkowan, tj.:

= warunki lokalowo-sprzetowe,

= potrzeby i zainteresowania uczniow,

= umiejetnosci i kompetencje nauczycieli uczacych,
o tradycje sportowo-rekreacyjne szkoty.

Zatozone osiggniecia ucznia konczacego gimnazjum to nic innego, jak przelozenie
postawionych celow ksztatcenia i wychowania (ogdlnych i szczegotowych) na konkretne
umiejetnosci  ucznia. Osiagniecia te zostaly opisane w formie zoperacjonalizowanej
w odniesieniu do konkretnego ucznia. Do poszczegdlnych kompetencji zaproponowano
przyktadowe techniki kontroli biezacej i okresowej, ktére maja shuzy¢ ich pomiarowi

(Komorowska 1999, s. 67-68).
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OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA

OBSZARY

WYMAGANIA PODSTAWOWE

WYMAGANIA
PONADPODSTAWOWE

PROPOZYCJE
METOD OCENY

Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
diagnozy sprawnoSci fizycznej i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego potrafi:

wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do
oceny wytrzymatosci, sity i gibkosci

- zdefiniowa¢ nastgpujace pojecia:  sprawnos¢é
fizyczna, sprawnos$¢ ruchowa, zdolnosci fizyczne
(motoryczne), zdolnosci ruchowe;

- indywidualnie, w parach i zespole kilkuosobowym

wykona¢ wybrany test sprawnosci fizycznej;

- wskaza¢ proby wytrzymatosci, sity i gibkosci z

réznych testow sprawnosci fizyczne;j;

- zanalizowa¢, poréwna¢ i oceni¢  wyniki

poszczegdlnych prob wybranego testu sprawnosci

fizycznej zapisane w Karcie Sprawnosci Fizyczney,

- zdiagnozowac szybkosci

= bieg na krotkim dystansie, np.: na 60m, 100m
ze startu niskiego,

@ bieg na $rednim dystansie (200, 300 lub 400m)
w zaleznosci od warunkow, jakimi dysponuje
szkota — préby moga by¢ roézne dla dziewczat i
chlopcow;

- wykona¢ niektore proby (ze szczegdlnym
zwrdceniem uwagi na probg wytrzymatosci,
sity 1 gibkosci) z wybranego testu sprawnosci
fizycznej na sobie i na dowolnym cztonku
rodziny (matka, ojciec, brat, siostra lub inna
osoba) na poczatku roku szkolnego i1 na koncu
roku szkolnego;

— zanalizowa¢ 1 poréwna¢ wynikow testu
sprawnos$ci fizycznej przeprowadzonego na
sobie 1 innym cztonku rodziny oraz wyciagnac
wnioski;

- omoOwi¢ zasady prowadzenia rozgrzewki
specjalistycznej z lekkiej atletyki w zalezno$ci
od ¢wiczonej konkurencji lekkoatletycznej;

- przeprowadzi¢ rozgrzewke specjalistyczng z
lekkiej atletyki przygotowujacg do danej
konkurencji;

Rozmowa, pogadanka,
praca z ksiagzka,
przegladanie zasobow
Internetu;

Samodzielne
przeprowadzenie testu
na sobie i innej osobie;
Analiza wynikow testu;

Wykonanie prob
szybkosci i ich ocena

Ocena za rozgrzewke,
omoOwienie rozgrzewki;
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- zdiagnozowa¢ wytrzymatos¢

= bieg na dlugim dystansie (600, 800 lub 1000m) —
proby moga by¢ rézne dla dziewczat i chtopcow

- poréwnaé wyniki prob szybkos$ci i wytrzymatosci z

poczatku roku szkolnego i (lub) z lat poprzednich w

celu ich zdiagnozowania i oceniania poziomu

wlasnej sprawnosci fizycznej;

- dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace poszczegoélne
zdolno$ci motoryczne do wlasnego treningu;

- okresli¢ podstawowe przepisy niezbednych
do przeprowadzenia zawodow
lekkoatletycznych, sedziowania danej
konkurencji;

- wykona¢ biegi ze startu niskiego, biegi ze
startu  wysokiego, biegi przetajowe, biegi
sztafetowe, skok w dal lub skok wzwyz,

Propozycja ¢wiczen dla
chetnych uczniow;
Pomoc w
przeprowadzeniu
biegow na ré6znych
dystansach;

Ocena za wybrane
konkurencje
lekkoatletyczne;

Plusy za postepy;

ocenia poziom wiasnej aktywnosci fizycznej

- powiedzie¢ w jakim celu stosuje si¢ testy
sprawnosci fizycznej;

- wskaza¢ swoje mocne i stabe strony w sprawnosci
fizycznej;

- oceni¢ wysitek wlozony w  wykonanie

poszczeg6lnych prob sprawnosciowych;

- wskaza¢ ¢wiczenia | zadania ruchowe stuzgce
poprawie wtasnej sprawnosci fizyczne;j;

- systematycznie prowadzi¢ Indywidualng Karze
Ucznia z Lekkiej Atletyki 1 Karte Sprawnosci
Fizycznej w celu porownania wynikow z poczatku
roku szkolnego 1 konca roku szkolnego (lub) z lat
poprzednich;

rzuty (pchnigcie kulg lub rzut dyskiem);
- zanalizowa¢ 1  porowna¢  wyniKi
poszczegdlnych  préb  wybranego  testu

sprawnosci fizycznej swoje i innych uczniow;

Dyskusja, pogadanka;
Analiza otrzymanych
wynikow;
Subiektywna i
obiektywna (pomiar
tetna) ocena wlasnej
sprawnosci fiz.;
Poprowadzenie ¢wiczen
lub przygotowanie
fragmentu lekcji przez
chetnych uczniow;
Zapisanie wynikow
poszczegolnych prob
sprawnosci fiz.;
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v - okreslic zmiany zachodzace w budowie ciata Projekt lub prezentacja
NsE w okresie  dojrzewania plciowego u dziewczat multimedialna dla

% \é) g i chtopcow; chetnych uczniow;

S 2 N - okresli¢ zmiany zachodzace w sprawnosci fizycznej

§ ‘% S . w okresie dojrzewania z uwzglednieniem dymorfizmu Spotkanie z

S .~ o ¥ | plciowego; pielegniarka, pogadanka
g =8 % - okresli¢ rodzaje aktywnosci ruchowej dla poprawy lub prezentacja

2 552 |sprawnosci fizycznej w  okresic  dojrzewania multimedialna dla
L2 2 = ptciowego dla swojej ptci; chetnych uczniow;

=2 § o - okresli¢ rodzaje dyscyplin sportowych, ktore nalezy Portfolio, burza

&8 § uprawia¢ dla poprawy swojej sprawnosci fizycznej mozgow;

2 = B w okresie pokwitania;
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wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania

sterydow w celu zwigkszenia masy miesni

- obliczy¢ wskaznik BMI i okresli¢ ilosci tkanki
thuszczowej na podstawie tabeli norm;
- okresli¢ znaczeniem wskaznika BMI;

- okresli¢ pojecia: nadwaga, otylosé (I, II i III
stopnia), anoreksja, bulimia, sterydy, suplementy
diety i inne;

- okresdli¢ przyczyny nadwagi, otylosci, choroby
niedokrwiennej serca, miazdzycy iinnych chordb
zwigzanych z otytoscia;

- wskaza¢ ¢wiczenia sitlowe na poszczegdlne grupy
mig$niowe;

- okresli¢ zasady treningu sitowego;

- wskaza¢ podobienstwa i réznice w rodzajach

treningu (budowy masy mig$niowej, wytrzymatosci
czy spalania tkanki thuszczowej);

- przygotowa¢ i poprowadzi¢ rozgrzewke
przygotowujacej do  wysitku  sitowego,
¢wiczenia rozciagajacych (stretchingowych)
po treningu sitowym;

- przyja¢ wiasciwg pozycje wyjsciowa ha
wybranym stanowisku treningowym;

- okreslic zagrozenia 1 wypadki przy
podnoszeniu cigzarow 1 zna  Sposoby
zapobiegania im;

Obliczanie BMI,
interpretacja wynikow;
Prowadzenie
rozgrzewki;
Wchodzenie w role —
odgrywanie scenek,
praca z ksigzka

I Internetem;

Jw.

Przygotowanie
zestawOw ¢wiczen na
poszczegblne partie
migsni — dla chetnych
uczniow;

Projekt lub prezentacja
dla chetnych ucznioéw;
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
treningu zdrowotnego potrafi:

- okre$li¢ zmiany (pozytywne i negatywne), jakie Analiza uzyskiwanych
2 5 zachodza w organizmie (zdolno$ci motorycznych) wynikow na podstawie
E:c; % pod wplywem systematycznej aktywnos$ci ruchowej; wykonywanych prob
N ; - wskaza¢ dyscypliny sportowe i konkurencje testow;
% ° o sportowe majace wplyw na powstawanie zmian w Analiza problemu —
1§ § i‘f grupie poszczegolnych zdolnosciach motorycznych; drzewo decyzyjne;
> ; N - okresli¢ najczgstsze przyczyny powstawania Praca w zespotach —
SR wypadkow iurazow na lekcjach wychowania kula $niezna;
EEF fizycznego.
-g E - wskaza¢ 1 zastosowa¢ wlasciwe metody Praca z ksiazka —wybor
g @ ksztaltowania poszczego6lnych zdolnosci ¢wiczen;
c ©° motorycznych;
- ¥ - wskaza¢ pozytywy z podejmowania systematycznej Analiza przypadku —
i_a = aktywnos$ci ruchowej; burza mozgow;
gg 3 - wskaza¢ korzy$ci z podejmowania aktywnosSci
x £ 3 fizycznej w terenie; Jw.
) :% o) - wskaza¢ =zalety po przeprowadzeniu zaje¢ w
§ fNU N réznorodnym terenie (park, las, boisko, stadion, Jw.
2 R akwen wodny);
=
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omawia korzysci dla
zdrowia z podejmowania

r6znych form aktywnos$ci

fizycznej w kolejnych
okresach zycia czlowicka

- wymienic¢ pozytywy  z  podejmowania
systematycznej aktywnos$ci ruchowej w roznych
okresach zycia cztowieka;

- wskaza¢ dyscypliny sportowe 1 konkurencje
sportowe pozytywnie wplywajagcymi na zdrowie
cztowieka w zaleznos$ci od jego wieku;

- wymieni¢ zagrozenia zwigzane z uprawianiem
réznorodnych dyscyplin i konkurencji sportowych;

Analiza problemu -
analiza przypadku;

Jw.
Projekt lub prezentacja

multimedialna dla
chetnych uczniow;

przeprowadza rozgrzewke

- uzywa¢ prawidlowej terminologii z zakresu
systematyki ¢wiczen;

- okresli¢  zasady prowadzenia  rozgrzewki
ogolnorozwojowej;

- okresli¢  zasady prowadzenia  rozgrzewki
specjalistyczne]  (przygotowujacej organizm  do
wysitku  w danej dyscyplinie lub konkurencji
sportowe;j);

- przygotowa¢ 1  poprowadzi¢  rozgrzewke
ogolnorozwojowa do dowolnych zaje¢ ruchowych;

- przygotowa¢ 1  poprowadzi¢  rozgrzewke
specjalistyczng do wybranej dyscypliny sportu.

- przygotowa¢ 1 poprowadzi¢ rozgrzewke przy
muzyce;

- przygotowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen;

- okresli¢ zasady prowadzenia rozgrzewki
gimnastycznej, rozgrzewki przy muzyce,
¢wiczen rozciagajacych (stretchingowych);

- poprowadzi¢ rozgrzewke gimnastyczna,
taneczna, rozgrzewke przy muzyce, ¢wiczenia
rozciagajace (stretchingowe);

- poprowadzi¢ rozgrzewke specjalistyczng z
gimnastyki;

- poprowadzi¢ fragment lekcji z elementami
aerobiku, gimnastyki akrobatycznej;

Prowadzenie
rozgrzewki z
prawidlowa
terminologia, puzzle;
Ocena za
przygotowanie,
poprowadzenie
rozgrzewki, dyskusja nt.
przeprowadzonej
rozgrzewki;
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opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych

wybrane zdolnosci motoryczne, w tym wzmacniajace
migsnie brzucha, grzbietu oraz konczyn gornych i dolnych,

rozwijajace gibkos¢, zwiekszajace wytrzymatosé, a takze
utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

- okresli¢ zasady stosowania ¢wiczen ksztaltujacych
W rozgrzewce oraz w roznych fragmentach lekcji;

- okresli¢ zasady stosowania ¢wiczen ulatwiajacych
utrzymanie prawidtowej postawy ciata;

- wzmacnia¢ mig¢snie brzucha, grzbietu, konczyn
gornych i dolnych;

- samodzielnie przygotowa¢ si¢ do prowadzenia
¢wiczen wzmacniajgcych migénie brzucha, grzbietu,
konczyn gornych i dolnych.

- wskaza¢ zasady ochrony kregostupa przy
podnoszeniu cigzarbw W sporcie 1 W  zZyciu
codziennym;

- poprowadzi¢ ¢wiczen ksztattujacych na lekeji
wychowania fizycznego;

- poprowadzi¢ ¢wiczen ksztattujacych wybrane
zdolnosci motoryczne przy muzyce.

Wizualizacja,
prezentacja
multimedialna dla
zespotow 2-3
osobowych;
Systematyczne
zwigkszanie liczby
powtdrzen ¢wiczen;

Prezentacja
multimedialna, pokaz na
sitowni;

Przygotowanie

i prowadzenie
fragmentow lekcji dla
chetnych uczniow;
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opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajac proporcje

miedzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem

umystowym a fizycznym

- zdefiniowa¢ nastgpujace pojecia: wypoczynek
czynny i bierny, wysilek fizyczny i umystowy;

- okresli¢ proporcji pracy i wypoczynku w budzecie
dnia codziennego;

- przygotowac racjonalny rozktadu dnia i dokonac
jego analizy;

- opracowac rozktad dnia z uwzglednieniem proporcji
miedzy pracg a wypoczynkiem,;

Praca w zespotach —
kula $niezna lub puzzle;
Pogadanka, praca z
ksigzka;

Plan swojego dnia;

- opracowa¢ 1 wykona¢ uktad gimnastyczny z

- stosowa¢ w ¢wiczeniach gimnastycznych

Ocena uktadu;

i KAPITAL LUDZKI
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[<B]
= - > wykorzystaniem podstawowych ¢wiczen | zasady ochrony, samoasekuracji i asekuracji; | Dbatos¢
e ig g gimnastycznych; - opracowac 1 wykona¢ uktad gimnastyczny — | 0 bezpieczenstwo
g’ 5 2 piramidy tréjkowe z wykorzystaniem muzyki; | wspot¢wiczacych;
S oy < - opracowaé 1 w_ykoqaé ukla_ld gimnastycz_ny - obiektywnie oceni¢ uklady gimnastyc_zne Ocena innych uktadow;
Bl g £ (dwojkowy) w zakresie gimnastyki akrobatycznej z | itaneczne  przygotowane  przez  inne
s & wykorzystaniem muzyki; uczennice;
o - okresli¢ zasady prowadzenia zajgc¢ w terenie; Rozmowa, dyskusja;
= . - przygotowa’é fragment lutf Fa%oéc’ zajeé w terenie;
22 - ksz_talt_owac wytrzymato$¢ poprzez marszobiegi w Systematyczne
g S terenie zielonym; ¢wiczenia — postepy;
E @ - przygotowal tras¢ marszobiegobw Ww terenie Opracowanie trasy —
o o zielonym dla siebie i innych uczniow. praca w grupach;
o ¥ , 7
? - pokona¢ wybrang tras¢ crossu; Ocena za aktywnos$¢ na
zajeciach;
UNIA EUROPEJSKA 66
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
sportoéw calego zycia i wypoczynku potrafi:

stosuje w grze: odbicie pitki oburacz
sposobem dolnym, zagrywke

PILKA SIATKOWA
- odbija¢ pitke sposobem oburgcz goérnym
indywidualnie, w parach, w grze uproszczonej i
wlasciwej, w miejscu i w ruchu;
- odbija¢ pitke sposobem oburagcz dolnym
indywidualnie, w parach, w grze szkolnej i wtasciwej,
w miejscu i w ruchu;
- wykona¢ zagrywke tenisowa w pitce siatkowej;
- wskaza¢ zestaw ¢wiczen stuzacych doskonaleniu
odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym;

Ocena za technike lub
liczbe odbig;

Jw.
Jw.

Opracowanie i
prowadzenie fragmentu

i KAPITAt LUDZKI @RE i T
NAROOOWA STRA A PO va FUNDUSZ SPOLECINY

- przygotowaé i poprowadzi¢ ¢wiczenia doskonalace lekcji dla chetnych
odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym 1 dolnym uczniow;
oraz zagrywke tenisowa w pilce siatkowej;
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- wykona¢ zwody cialem w zespolowych grach
sportowych, tj.: pitka nozna, pitka reczna,
koszykowka i (lub) unihokej;

Ocena techniki zwodow
1 celnos$ci strzalow lub
rzutow piltki;

odbicia pitki strong forhendowa 1 bekhendowa rakiety
(lub rakietki) w wybranym sporcie indywidualnym;

2 - wykona¢ zwody z pitka w zespolowych grach jw.
g sportowych, tj.: pitka nozna, pitka reczna,
o koszykoéwka i (lub) unihokej;
% - zastosowa¢ ¢wiczenia doskonalgce zwody ciatem i Samodzielna praca nad
= Z pitkg w roznych dyscyplinach sportu; poprawg techniki
@ - przygotowac i poprowadzi¢ ¢wiczenia doskonalgce zwodow;
§ zwody ciatem (na prawg i lewa strong) i zwody pitka
7 w zespotowych grach sportowych;
- zastosowa¢ w grze uproszczonej i wlasciwej Wykonywanie zwodow
w zespolowych grach sportowych zwody ciatem w czasie gry;
i pitka;
- zastosowaé wlasciwy chwyt rakiety (lub rakietki) do | - przygotowac i poprowadzi¢ rozgrzewke do | Prawidlowo trzymaé
uderzenia z forhendu i bekhendu; wybranej  dyscypliny (tenisa  ziemnego, | rakiet¢ (rakietke);
- odbija¢ pitke strong forhendowa i bekhendowg w | stolowego lub badmintona; Poprowadzi¢
g tenisie ziemnym (tenisie stofowym lub badmintonie); | - stosowa¢ w czasie ¢wiczen i gry: wlasciwy | rozgrzewke;
< chwyt rakiety, taczy¢ podbijanie pitki (lotki) | Ocena technike lub
L5 strong forhendowg ibekhendows, serwis, | liczbe odbié pitki
N EC) - zastosowaé ¢wiczenia doskonalgce odbicia pitki | atak, przemieszczanie si¢ po korcie (wokot | (lotki);
;’ é strona forhendowa 1 bekhendowa w wybranym | stotu); Ocena gry na punkty
@ - sporcie indywidualnym, np. w tenisie ziemnym, lub rozgrywki
2 tenisie stotowym, kometce (badmintonie); wewnatrzklasowe;
= - przygotowac 1 poprowadzi¢ ¢wiczenia doskonalgce Przygotowanie

| prowadzenie
fragmentu lekcji dla
chetnych uczniow;

i KAPITAL LUDZKI
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ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie

PILKA SIATKOWA
- prawidtowo porusza¢ si¢ w czasie ¢wiczen, gry

uproszczonej iwlasciwej na rdéznych pozycjach
W pitce siatkowe;j;
- stosowa¢ roznorodne rozwigzania taktyczne

w czasie gry w pitke siatkowg na pozycji atakujacego,
rozgrywajacego, obroncy, zagrywajacego;

PILKA SIATKOWA
- przygotowa¢ 1 poprowadzi¢ rozgrzewke
specjalistycznej z uzyciem pitek siatkowych;
- stosowa¢ w czasie ¢wiczen i gry odbicia
pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym

W marszu, biegu, w kleku, w siadzie,
W lezeniu.
- stosowac ¢wiczenia doskonalace

poszczego6lne umiejetnosci w pitce siatkowej;

Przygotowanie i
prowadzenie rozgrzewki
na oceng;

Sprawdziany praktyczne
za poszczegolne
elementy taktyczne;
Przygotowanie i
prowadzenie fragmentu
lekcji dla chetnych
uczniow;

KOSZYKOWKA
- prawidlowo porusza¢ si¢ po boisku w czasie
¢wiczen, gry uproszczonej i wlasciwej na roznych
pozycjach w koszykowce;
- stosowaé roznorodne rozwigzaniami taktycznymi

W czasie ¢wiczen indywidualnych, =z partnerem,
podczas gry w koszykowke na réznych pozycjach;
- stosuje roznorodnych rozwigzan taktycznych

w czasie gry w koszykowke na pozycji atakujgcego,
rozgrywajacego, obroncy;

KOSZYKOWKA
- przygotowa¢ 1 poprowadzi¢ rozgrzewke
specjalistyczng z pitkami koszykowymi;
- prawidtowo stosowa¢ w czasie ¢wiczen i
gry: podania ichwyty pitki, koztowanie i
rzuty;
- prawidtowo poruszac¢ si¢ po boisku w czasie
gry wlasciwej;
- prawidtowo wspodlpracowac z partnerem w
czasie ¢wiczen 1 gry;

Przygotowanie i
prowadzenie rozgrzewki
na oceneg,

Sprawdziany praktyczne
za poszczegolne
elementy techniki

i taktyki;

i KAPITAL LUDZKI

- stosuje w czasie gry uproszczonej, szkolnej |- stosowa¢ zmiany kierunkéw  biegu, | Prawidlowa gra na
i wlasciwej prawidtowa postawe przy wykonywaniu | przyspieszenia, zbiorki  pitki, rzuty | roznych pozycjach —
zbiorek pitki pod koszem w ataku 1 obronie; sytuacyjne; plusy za aktywnos¢;
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PILKA RECZNA
- prawidlowo porusza¢ si¢ po boisku w czasie
¢wiczen, gry uproszczonej i wlasciwej na roznych

PILKA RECZNA
- przygotowa¢ i poprowadzi¢ rozgrzewke
specjalistyczna z pitki recznej;

Przygotowanie i
prowadzenie rozgrzewki

i KAPITAL LUDZKI
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=
4
8
<
z
% pozycjach w pilce rgcznej; - stosowaé w czasie ¢wiczen i gry: zastony, | na oceng;
‘3 - stosowa¢ roznorodne rozwigzania taktyczne | rzuty na bramke w rézne jej strefy, rzut | Sprawdziany praktyczne
s w czasie gry w pitke reczng na pozycji atakujacego, | z wyskoku, rzut z biodra, rzut z drugiej linii, | za poszczeg6lne
= 2 rozgrywajacego, obrotowego, obroncy i bramkarza; rzuty sytuacyjne, rzuty wolne w strefie rzutow | elementy techniki

g . ., e , . oy . _ ) 7
% = - praw1dlowp ustawiac sig i porusza¢ w czasie gry wolnych, przejscia na bplSku podczas gry; ‘ | taktyki;
S © uproszczonej, szkolnej i wlasciwego z pitki recznej | - stosowaé w czasie gry uproszczonej,
2 (zmiany tempa biegu, zmiany kierunku biegu, bieg | szkolnej 1 wlasciwej =z pitki rgcznej
g przodem, tytem, bokiem, zwodow z pitkg lub bez | zatrzymania, szybkie starty, obroty;
= pitki); - zastosowa¢ w grze obronnej rézne warianty | Prawidtowa gra na
oo - stosowa¢ w czasie ¢wiczen i gry w pitk¢ reczng: | ustawienia (np. 6:0; 3:3; 5:1), ktoére wynikaja | réznych pozycjach —
E podania i chwyty, koztowanie; z taktyki gry. plusy za aktywnosc;
[%2]
>
z PILKA NOZNA PILKA NOZNA
% - prawidtowo poruszaé si¢ po boisku w czasie | - przygotowaé i poprowadzi¢ rozgrzewke | Przygotowanie i
§S) ¢wiczen, gry uproszczonej i wlasciwej na réznych | specjalistyczng z pitki noznej; prowadzenie rozgrzewki
- . pozycjach w pitce noznej; - stosowa¢ W Czasie Qry uproszczonej, | na oceng;
§ 2 - stosowa¢ roznorodne rozwigzania taktyczne | szkolnej i wlasciwej prawidlowe podania | Sprawdziany praktyczne
% g w czasie gry w pitke nozng na pozycji atakujacego, | pitki, przyjecia pitki, zastawianie pitki oraz | za poszczeg6lne
S © pomocnika, obroncy i bramkarza; strzaty na bramke noga i glowa; elementy techniki
z E - stosowa¢ zgodnie z taktyka gry obronnej rzuty | - stosowa¢ w czasie C¢wiczen 1 gry: | i taktyki;
g g Z autu, rzuty rozne; prowadzenie pitki, strzaly na bramk¢ noga
o - stosowal w czasie gry uproszczonej, szkolnej | i glowg w rozne jej strefy; Prawidtowa gra na
.g I wlasciwej zwody ciatem i pitka; - gra¢ na pozycji bramkarza; réznych pozycjach —
IS plusy za aktywnos¢;
3
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UNIHOKEJ]
- prawidlowo porusza¢ si¢ po boisku w czasie
¢wiczen, gry uproszczonej i wlasciwej na roznych

UNIHOKEJ
-przygotowa¢ 1  prowadzié
specjalistyczna z unihokeja;

rozgrzewke

Przygotowanie i
prowadzenie rozgrzewki

W poblizu szkoty;
- wskaza¢ tereny zielone w okolicy szkoly, ktore

2
5
%
8 pozycjach w unihokeju; - stosowac¢ w czasie ¢wiczen i gry: podania i | na oceng;
g - stosowaé réznorodne rozwigzania taktycznych w | przyjecia pitki kijem, prowadzenie pitki po | Sprawdziany praktyczne
g 5 czasie gry wunihokeja na pozycji atakujacego, | prostej, po tuku, bokiem i tylem, strzaly na | za poszczego6lne
% % obroncy i bramkarza; bramke  przodem, bokiem i tylem, | elementy techniki
s 3 - stosowa¢ w czasie gry uproszczonej, szkolnej i | prowadzenie pitki  kijem ze zmiang | i taktyki;
g-;g wlasciwej zastawianie pitki, gre cialem (zwody | kierunkow, zatrzymania, zastawianie pitki;
o ®© ciatem), zwody z pitka; - stosowa¢ w czasie gry strzaty na bramke z | Prawidtowa gra na
.@ roznych miejsc boiska, strzaty sytuacyjne, | réznych pozycjach —
2 rzuty wolne i karne; plusy za aktywnos¢;
2

- wymieni¢ infrastruktur¢ sportowo-rekreacyjna Rozmowa,;

Zapoznanie z

>
-2 o
2% 3
< 23T . . . - :
225 c | mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej; infrastrukturg sportowa
°c8Rg i rekreacyjna;
S22 |- wykonaé spis miejsc, obiektow, terendw Spis rzeczowy
LD o — T . . r .
= ? = W najblizszej  okolicy  szkoty, ktére mozna
E ; g = wykorzy_staé do uprawian_ia aktywno_éci fizycznej ze
= s o ; wskazaniem na rodzaj dyscyplin  sportowych
% g E X i ewentualne koszty ich uprawiania;
> 5
= &

5
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- wymieni¢ najczgstsze przyczyny 1 okolicznosci Analiza problemu —
wypadkow 1urazéw powstajacych podczas zajeé burza mézgow;
ruchowych;

- wskaza¢ sposoby zapobiegania wypadkom Wyktad z pielegniarka;
powstajacym podczas zaje¢ ruchowych;

- oméwi¢ wypadki  powstajace podczas lekcji Praca w zespotach;

wychowania fizycznego 1 wskaza¢ sposoby
zapobiegania im;

- udzieli¢ pierwszej pomocy przy nagtych wypadkach, Wchodzenie w rolg —
ktore moga powsta¢ rowniez podczas lekcji odgrywanie scenek lub
wychowania fizycznego (zwichnigcia, zlamania, drama;

uderzenia, ostabnigcia, omdlenia, krwawienia);

- zastosowac zasady pierwszej pomocy przy nagtych Jw.

wypadkach, ktéore moga powsta¢ poza szkola
W szkole  (zwichni¢cia,  ztamania,  uderzenia,
ostabnigcia, omdlenia, krwawienia);

wypadkow i urazow w czasie zajgc ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci

r‘ . UNIA EUROPEJSKA 72
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
bezpiecznej aktywnosci fizycznej i higieny osobistej potrafi:

- wskaza¢ zagrozenia zwigzane z uprawianiem
r6znych dyscyplin sportowych;
- wskazaé zagrozenia zwigzane z uprawianiem tzw.

Analizowanie problemu
— burza mézgéw lub
drzewo decyzyjne;

i przenoszenie przedmiotow o roznej

mig$nie posturalne — tzw. szkola plecow.

- wymieni¢ zasady bezpiecznego podnoszenia
cigzarow w roznych dyscyplinach sportu.

- wymienia zasady ¢wiczen silowych na roéznych
stanowiskach w sitowni szkolnej;

wielkosci | roznym ciezarze

wyuczonych postaw;
Stosowanie wlasciwych
technik podczas
¢wiczen na sitowni;

()

c

S 5

=

=gz !

> —qf, S sportow calego zycia,

cEF - oceni¢ reakcje wilasnego organizmu na wysitek

'§ gé fizyczny podczas uprawiania roznych dyscyplin Subiektywna ocena
SRS sportowych; wlozonego wysitku;
S.E9 . . . L .

o 2 <2 - oceni¢ ryzyko i wilasne umiejetnosci zwigzane Ocena wilasnych
g ‘%U Z uprawianiem roéznych dyscyplin sportowych; pmieje;tnoéci
20 i rozmowa;

s

2 - okres$li¢ zasady bezpiecznego podnoszenia cigzaréw Prezentacja

N w zyciu codziennym; multimedialna lub
= - demonstrowa¢ prawidlowa technike podnoszenia projekt dla chetnych
_‘CSL réznych przedmiotdow w zyciu codziennym (mycie uczniow;

© okien, mycie wanny, przenoszenie stotu, podnoszenie

g 1 przenoszenie cig¢zkiej torby lub walizki 1 inne)

= I W sporcie;

2 - wykonywa¢ codzienne czynno$ci z dbaloscia Ksztattowanie

S,

[<B]

.Cl)

)

m

c

o

S

(<5}

e
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- bezpiecznie podnosié¢ wspotéwiczacego
w akrobatyce sportowej w uktadach dwojkowych;

- bezpiecznie podnosié¢ wspotéwiczacego
w akrobatyce sportowej w piramidach trojkowych;

Wiasciwa asekuracja
i pomoc innym
¢wiczacym,;

Jw.

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania

- wymieni¢ zmiany zachodzace w swoim organizmie
w okresie dojrzewania i potrzeby higieniczne tego
okresu;

- wymieni¢ zasady higieny osobistej, ubioru
I otoczenia w okresie pokwitania;

- samodzielnie dokonuje oceny wtlasnej higieny
w okresie dojrzewania;

- wymieni¢ osoby i instytucje mogace wspomagac
prawidtowy rozwoj fizyczny i plciowy w przypadku
pojawiajacych si¢ problemoéw zdrowotnych;

Rozmowa, pogadanka
lub spotkanie

Z pielggniarka;

Jw.

Subiektywna ocena
wlasnej higieny;
Przegladanie stron
internetowych,
rozmowa

z psychologiem,
pedagogiem,
wychowawcg 1 innymi;

74
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
sportu potrafi:

planuje szkolne
rozgrywki sportowe

- opracowac system rozgrywek pucharowych i system | - przeprowadzi¢ akcje reklamujacg
gry ,.kazdy z kazdym”; organizowane zawody sportowe na terenie
szkoty;

- zaplanowa¢ zawody wewnatrzszkolne w sportach
indywidualnych 1 zespotowych grach sportowych
wedlug wybranego systemu rozgrywek;

wedtug systemu
pucharowego i ,,kazdy z
kazdym”;

Praca w zespotach —
realizacja projektu
organizacyjnego;
Planowanie programu,
budzet plan;

i KAPITAt LUDZKI @RE o T
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petni rolg organizatora, zawodnika, sedziego i
kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych

- zorganizowac szkolne zawody sportowe;

- uczestniczy¢ jako zawodnik w wybranych szkolnych
zawodach sportowych lub konkurencjach sportowych
czy rekreacyjnych z zachowaniem zasady fair play
i wlasciwego zachowania si¢ w Sytuacji zwyciestwa
I porazki;

- sgdziowa¢ wybrane konkurencje, zawody sportowe;

- wlasciwie 1 godnie kibicowa¢ swojej druzynie
podczas szkolnych zawodow sportowych;

- opracowa¢ informacje na  temat
poszczego6lnych dyscyplin sportowych
W roznych  wybranych  przez  ucznidow
formach: referat, prezentacja, plakat, gazetka,
Internet — strona szkoty, sprawozdanie
Z zawodow;

- zaprosi¢ do szkoly osoby uprawiajace
réznorodne dyscypliny sportowe, trenerow,
sedziow (sposrod rodzicoéw, znajomych) dla
lepszego poznania tych dyscyplin, zapoznania
si¢ z nowymi dyscyplinami sportowymi;

- przygotowa¢ gry i zabawy dla kibicow
podczas zawodow miedzyklasowych z danej
dyscypliny sportu, np. na najlepiej kibicujaca
klasg¢, na najglo$niej kibicujaca klase, na
najfajniej przebrang kibicujaca klasg, itp.

Referaty, plakaty,
prezentacje, reklama,
gazetka, Internet lub
inne wybrane przez
chetnych uczniow
formy organizacyjne;
Sedziowanie zawodow
sportowo-
rekreacyjnych;

Plusy za aktywne
Kibicowanie;

Praca w grupach —
przygotowanie zabaw,
konkursow, planowanie
dziatan;

wyjasnia, co
symbolizuja flaga i

znicz olimpijski

- wyjasni¢ co oznaczajg symbole olimpijskie, tj. flaga
i znicz olimpijski;
- wykonac¢ prace na temat symboli olimpijskich;

- wspotorganizowa¢ konkurs na plakat o
wybranej tematyce olimpijskiej;

- opracowa¢ informacje na temat ruchu
olimpijskiego w wybranej formie;

Prezentacja
multimedialna, projekt,
port folio, plakat,
gazetka lub inne
wybrane przez uczniéw
formy;
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o
_
8, § g = - okresli¢ zasady ,,czystej gry” sportowej i zastosowaé kulturalne  zachowanie
933 €z | jew praktyce; zawodnikow,  kibicow
g E_g = & | - whasciwie (kulturalnie) zachowaé sie w przypadku W czasie gry, zawodow;
Q2 9 2 8 | przegranej i wygranej;
< g2 2 |- wskaza¢ i omowic¢ zachowania kibicow w Polsce na dyskusja, analiza
—§ 2 E_\r © % przyktadzie wybranych dyscyplin sportowych; problemu — analiza
a2 = & 2 - dazy¢ do wlasciwego zachowania, jako kibic przypadku;
NS 5 2 2 | sportowy;
b
4 (]
g8z N
w2 c 8
Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
tanca potrafi:
@ - wymieni¢ zasady przeprowadzania rozgrzewki przy Przygotowanie
2, § muzyce; i prowadzenie
S N - - samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke przy rozgrzewki na oceng;
=828 muzyce;
= ?N, s - rozliczy¢ muzyke; Whasciwe stosowanie
Q= E muzyki do rozgrzewki;
§ g' = - opracowa¢ dowolny uklad taneczny przy muzyce Przygotowanie
§ s & (indywidualnie, w parze lub w zespole); i prezentacja uktadu
5 S E tanecznego na oceng;
\2 _g 2 - oceni¢ uktad taneczny przygotowany przez innych Ocena uktadow
NS uczniow; tanecznych
D ? przygotowanych przez
= innych;
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
edukacji zdrowotnej potrafi:

wyjasnia, czym jest zdrowie;
wymienia czynniki, ktore

wplywajg pozytywnie i

negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,

na ktére moze mie¢ wptyw

- omoOwi¢ zagadnienia zwigzane ze zdrowiem
I samopoczuciem - czynniki wplywajace
pozytywnie i negatywnie na zdrowie czlowieka,
zdrowie, samopoczucie;

- om6éwi¢ na czym polegaja wlasciwe zachowania
zdrowotne gimnazjalistow;

- wymieni¢ czynnikow wplywajace na dobre
samopoczucie cztowieka;

Dyskusja — debata ,,za

I przeciw”, meta plan,
debata panelowa lub
inna forma dla chetnych
uczniow;

Analizowanie problemu
— burza mézgéw lub
drzewo decyzyjne;

wymienia zachowania sprzyjajace i

czym polega i od czego zalezy
dokonywanie wyborow korzystnych dla

zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na

zdrowia

- wymieni¢ zachowania sprzyjajace zdrowiu
fizycznemu, psychicznemu i spotecznemu;

- wymieni¢ zachowania zagrazajace zdrowiu,

- wskaza¢ prawidlowe zasady zdrowotne, wlasciwe
zachowania zywieniowe, ktérymi powinni kierowac
si¢ wszyscy ludzie;

- dba¢ o ksztaltowanie na co dzien postaw
prozdrowotnych wdomu, w szkole, wsrdd
rowiesnikow;

- dba¢ o sprawnos$¢ fizyczng — poprzez ksztattowanie
postaw pro somatycznych;

- kontrolowa¢ swojg mase ciata;

Dyskusja — debata
panelowa lub ,,sze$¢
kapeluszy”;

Jw.

Systematyczna dbatosé
0 zachowania
prozdrowotne;

Pomiar masy ciata;

KAPITAL LUDZKI @RE i T
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identyfikuje swoje mocne strony,
planuje sposoby ich rozwoju oraz

ma swiadomos¢ stabych stron, nad

ktorymi nalezy pracowac

- okresli¢ wlasne stabe i mocne strony osobowosci,
sprawnosci  fizycznej,  zdrowia,  umiej¢tnosci
ruchowych;

- dba¢ o ksztaltowanie najstabszych zdolnosci
motorycznych;

- pracowa¢ nad swoimi najstabszymi stronami
osobowosci 1 umiejetnosci;

- dba¢ o ksztalttowanie postaw prosomatycznych,
prozdrowotnych i prospotecznych po identyfikacji ich
najstabszych punktow.

Subiektywna

i obiektywna ocena
wiasnych umiejetnosci
I sprawnosci fizycznej;
Systematyczna
aktywno$¢ fizyczna;

Jw.

Jw.

omawia konstruktywne sposoby

radzenia sobie z negatywnymi

emocjami

- okresli¢ metody roztadowania negatywnych emoc;ji;

- wskaza¢ czynnosci, dyscypliny sportowe za
pomoca, ktéorych mozna wyladowaé¢ negatywne
emocje;

- dba¢ o ksztattowanie zachowan sprzyjajacych
dobremu samopoczucia;

Projekt, prezentacja
multimedialna lub
wchodzenie w rolg —
odgrywanie scenek;
Dyskusja lub
konsultacje z terapeuta;

Korzystanie z technik
relaksacji i praca nad
wlasnymi emocjami;

i KAPITAL LUDZKI
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omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie

z nim w sposob konstruktywny

- wskaza¢ zrodla stresu;

- wymieni¢  objawy  stresu  (pozytywnego
I negatywnego);

- wskaza¢ zagrozenia zdrowotne wywotywane
nadmiernym stresem;

- wskaza¢ metody radzenia sobie z nadmiernym
stresem;

- zastosowac rozne techniki relaksacji;

- dba¢ o ksztaltowanie postaw prozdrowotnych
zwigzanych  z konstruktywnym  radzeniem sobie
z nadmiernym stresem.

Praca w zespotach —
puzzle lub kula $niezna;
Jw.

Jw.

Prezentacja metod

I technik relaksacji dla
chetnych uczniow;
Dbatos¢ o wlasciwe
postawy prozdrowotne;

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych

relacji z innymi ludzmi, w tym z
rodzicami oraz rowiesnikami tej samej
i odmiennej plci

- wyjasni¢ nastgpujace pojecia W  zakresie
komunikacji z innymi ludzmi: komunikacja
werbalna, niewerbalna, post¢powanie zgodne
z zasadami, empatia, zrozumienie, szacunek, szum
komunikacyjny, bariery komunikacyjne iinne
przydatne do realizacji tego zagadnienia;

- omoOwi¢ zagadnienia dotyczacego wczuwania si¢
W sytuacje innych ludzi, wspotodczuwania
probleméw 1 rado$ci rowiesnikow  (dziewczat
i chlopcow);

- omowi¢ zagadnienia dotyczacego relacji z innymi
ludzmi w kontekscie zdrowia;

Projekt, prezentacja
multimedialna lub
portfolio dla ch¢tnych
uczniow;

Wchodzenie w role —
odgrywanie scenek,
symulacja lub drama;

Dyskusja;
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52 - wyja_én_ic’ nastgpujace pojecia: wsparcie spoleczne, Praca z ksigzka,

€5 rodzaje i zrédla wsparcia; dyskusja;

5 § - wskazaé osoby i instytucje mogace dawaé wsparcie Konsultacje

L 3 jemu i innym ludziom w ich problemach; z pedagogiem,

ET - wskaza¢ nazwy, adresy, telefony, strony internetowe psychologiem,

2 8 Q osoOb, instytucji 1 placowek, ktore mogy wspierac, wychowa}wcq,.

é S g p(;lmagab(i:, W}/chowywaé mtodych ludzi w przypadku przeZZ’UKIEN?nle t

A DS ich problemow; zasobow Internetu;

= i§ 2 - wskaza¢ sposoby, metody udzielania pomocy, Projekt lub prezentacja
29 wsparcia innym ludziom przez osoby do tego multimedialna dla

el ; powotane; chetnych uczniow;

g €

= o

© = = - wyjasni¢ pojecia: asertywnos$¢, niekulturalne Projejkt, p_rezentacja _
§ é é zachowanie, uleglo$¢, niezdecydowanie; mléltlr_nedlalna lub stacje
c > Zadaniowe;

§ @ g - omowi¢ przyklady asertywnego zachowania Wchodzenie w role —
o & e, i wskaza¢ réznice migedzy zachowaniem asertywnym odgrywanie scenek;

g s .2 a niekulturalnym zachowaniem;

8 % -_%: - przygotowac scenariusze zachowan asertywnych; Jw.

58
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- omowi¢ negatywne skutki nastepujacych natogow: Analizowanie
nikotynizm, alkoholizm, narkomania i inne rodzaje probleméw lub
uzaleznienia; prezentacja

- omoOwic najczgstsze przyczyny popadania w natogi; multimedialna;

- wskaza¢ osoby i instytucje mogace wspieral Konsultacje ze
mtodych ludzi w ich uzaleznieniach specjalistami;

- przygotowa¢ ulotke informacyjng, nt. negatywnych Praca w zespotach;

skutkéw natogoéw, w jakie najczgéciej popadaja
mtodzi ludzie wraz z informacja, gdzie moga szukaé

pomocy;

- omoOwi¢ sposoby opierania si¢ namowom innych — Wchodzenie w role —
przygotowa¢  przykladowe  scenariusze takich odgrywanie scenek lub
zachowan. drama;

naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji
I innych zachowan ryzykownych

psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposdb nalezy opierac
sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych

omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
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Uczen po zakonczeniu III etapu edukacji w zakresie
zaje¢ do wyboru potrafi:

ATLETYKA TERENOWA

- porusza¢ si¢ w terenie leSnym, korzystac
Z kompasu, obserwowac przyrode;

- uprawia¢ marszobiegi po rdéznorodnym
terenie zielonym;

- opracowa¢ wraz z innymi uczniami mapki
sytuacyjne, trasy marszu w terenie lesnym;

- zastosowa¢ elementy surviwalu, gry
i zabawy terenowe, biegi na orientacje, rozne
odmiany podchodéw;

- pokonywa¢ naturalne tory przeszkod,
wytycza¢ tory przeszkod, $ciezki zdrowia,
trasy przetajowe, trasy marszobiegow;

Ocena za korzystanie
z kompasu;

Dbatos¢

0 wytrzymatos$¢;

Praca w zespole;

Umiejetne
rozwigzywanie
probleméw;

Pomiar czasu lub ocena
pomystowosci;
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WYCIECZKI ROWEROWE/ ZAJECIA NA
ROWERACH

- porusza¢ si¢ ha rowerze i pokonywac
przeszkody  (kraweznik, galaz, woda)
W réznorodnym terenie (szosa, droga lesna,
miasto, piach, zwir, kamienie);

- przestrzegac przepisy ruchu drogowego;

- przestrzega¢  zasady  bezpiecznego
poruszania si¢ na rowerze w roéznorodnym
terenie;

- przygotowaé i poprowadzi¢ gry i zabawy
Z wykorzystaniem rowerow;

Technika jazdy na
rowerze;
Znajomo$¢  przepisow,

rozwigzywanie testow;

Ocena za aktywnos¢;

FUNDUSZ SPOLECINY

- obslugiwa¢ rower (zmienia¢ detki, | Plusy za najszybszy lub
naprawia¢ detki czy tancuch, zaktadac | najlepszy Sserwis
fancuch, konserwowac¢ rower, korzysta¢ z | problemu;
przerzutek, stosowac o$wietlenie roweru, itp.);
- zda¢ egzamin na kart¢ rowerows; Zdanie na karte
rOwWerows;
84
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PLYWANIE

- ptywac kraulem i stylem grzbietowym -
skoordynowa¢ prace rgk 1 nog oraz
oddychanie;

- ptywac¢ stylem klasycznym i motylkiem —
skoordynowa¢ prace rgk 1 nog oraz
oddychanie;

- wykona¢ skok startowy ze stupka i z wody;

- wykona¢ nawroty do stylu klasycznego;

- wykona¢ nawroty do stylu grzbietowego i
kraula;

- stosowac zasady bezpiecznego korzystania z
ptywalni (zasady higieny, rozgrzewka);

- wskaza¢ zagrozenia zwigzane z uprawianiem
tej dyscypliny szczegdlnie na akwenach
otwartych;

- dba¢ o ksztattowanie wlasciwych postaw
zwigzanych z dbatoscig o higien¢ osobistg 1
otoczenia;

- wskaza¢ sposoby hartowania organizmu,
dbatosci o zdrowie;

Ocena  techniki  lub
czasu ptywania;

Jw.

Ocena techniki;

Przestrzeganie  zasad
ptywalni;

Dyskusja, rozmowa lub
praca z ksiagzka;

Systematyczna dbatos¢
0 umiejetnosci
ptywackie;

Praca z ksigzka,
dyskusja;

i KAPITAL LUDZKI
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- porusza¢ si¢ na nartach zjazdowych
(biegowych lub tyzwach) w zaleznosci od

- wskaza¢ sposoby hartowania organizmu,
dbatosci o zdrowie w okresie zimowym
(racjonalne odzywianie, odpowiednie ubranie,
obuwie, aktywno$¢ ruchowa);

Ocena techniki
| postepow umiejetnosci

Praca z ksigzka, praca
w zespole;

I%J wybranego sportu zimowego — po prostej, po | narciarskich

e tuku, po stoku, zjazdy, skrety, Smigi; (tyzwiarskich);

= - wykona¢ hamowanie w zaleznosci od | Hamowanie

N umiejetnosci 1 warunkow; W r6znorodnym terenie;
i - jezdzi¢ na nartach i lyzwach slalomem, | Ocena techniki lub
x omija¢ przeszkody, jezdzi¢ po dsemce | umiejetnosci,

8 (tyzwiarstwo);

(Lﬁ - poruszac¢ si¢ po trasach narciarskich zgodnie | Korzystanie ze sportow
pa Z przepisami tras narciarskich (lub z | zimowych zgodnie
é regulaminem lodowiska); Z przepisami;

@

=
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FITNESS

- wymieni¢ wybrane formy fitness;

- przygotowaé i poprowadzi¢ rozgrzewke do
wybranej formy fitnessu;

- opracowac proste uktady w wybranej formie
fitness — indywidualnie lub w matym zespole
¢wiczebnym;

- zastosowa¢ w C¢wiczeniach sprzgt typu
fitnessowego (cigzarki, zajace, ekspandery,
stepy, gumy lub inne w =zaleznosci od
dostepnosci);

- zastosowac ¢wiczenia ksztattujace wybrane
partie mig$ni z uzyciem przyborow typowo
fitnessowych;

- przygotowa¢ i poprowadzi¢ zajecia
fitnessowe lub ich fragmenty z zachowaniem
poprawnosci metodyczne;j, zasad

dydaktycznych.

Przeszukiwanie
zasobow Internetu;
Przygotowanie

i prowadzenie
rozgrzewki dla chetnych
uczniow;
Przygotowanie

i prowadzenie
fragmentow lekcji dla
chetnych uczniow;
Przygotowanie ¢wiczen
ze sprzetem dla
chetnych uczniow;

Jw.

Jw.
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PROPOZYCJE KRYTERIOW OCENY I METOD SPRAWDZANIA
OSIAGNIEC UCZNIA
/§4. ust.1. pkt. 2) lit. e)/

Podstawa do wystawienia oceny z wychowania fizycznego jest Rozporzadzenie MEN
z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania
i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminow
w szkotach publicznych, ktore w ,,§ 7 informuje, iz ,,przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego, (...) nalezy w szczegdlnosci bra¢ pod uwage wysitek wkiadany przez ucznia
W wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki tych zajeé¢.” Wyznacznikiem
przedmiotowego systemu oceniania w danej szkole po pierwsze powinna by¢ misja
i zalozenia filozoficzne szkolnego programu wychowawczego, po drugie respektowanie
nadrzednego celu wychowania fizycznego i celow edukacji fizycznej, a po trzecie zatozen
teoretycznych danego dokumentu programowego.

Przedmiotowy system oceniania opracowujg hauczyciele uczacy dany przedmiot, cho¢
majg w tym dziataniu duzg autonomig, t0 ograniczajg ich kryteria szczegdétowe oceny
szkolnej, ktora powinna by¢:

°  jawna,

= rzetelna,

= sprawiedliwa,

o trafna,

o zindywidualizowana,

= poréwnywalna,

= optlacalna,

= racjonalna.

W niniejszym dokumencie programowym przedmiotowy system oceniania
z wychowania fizycznego jest tylko propozycja dla nauczycieli, ktéorzy dokument ten
wybiorg. Nie jest to system skonczony i kompletny, gdyz kazdy nauczyciel wedtug wtasnego
uznania, potrzeb, warunkow 1 pomysléw moze go w tatwy sposob zmodyfikowac,
udoskonali¢ czy po swojemu uporzadkowac. Inspiracjg ponizszego przedmiotowego systemu
oceniania jest opracowanie Kosiby zamieszczone w czasopismie Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne (Kosiba 2009, s.16-21).
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Rézne opracowania informuja, ze ,,kontrola i ocena powinny obejmowac nie tylko

efekty pracy, ale rowniez skutecznosé podmiotowych dziatan ucznia. Oznacza to stopniowe

wzbogacanie zewnetrznej kontroli i oceny wewnetrzng samokontrolg i samooceng” (Guta-

Kubiszewska, Lewandowski 2003, s. 83), takie tez dzialania uwzglgdnia niniejsza koncepcja.

KRYTERIA OCENY

WYMAGANIA

SPOSOBY SPRAWDZANIA
OSIAGNIEC

OCENA

PUNKTY
[9%]°

POSTAWA WOBEC PRZEDMI

OoTu

Przygotowanie do lekcji

- systematyczne noszenie kompletnego
stroju sportowego, brak bizuterii;

- wypelnianie zadan domowych —
przygotowanie prezentacji, ¢wiczen,
rozgrzewki, fragmentu lekcji, dobranie
muzyki, itp.)

100% - 6
90% - 5
80% - 4
stopien lub
+, -

Aktywno$¢ na lekcji

PODSTAWOWE

- sumienne wykonywanie zadan, cheé¢
do ¢wiczen, gry, zabawy, rozktadania
i zbierania sprzgtu sportowego, pomoc
innym ¢wiczacym;

- wykazywanie inicjatywy

w planowaniu i organizowaniu
elementow lekcji

+ lub -

Frekwencja

- premiowanie uczniow, ktorzy
systematycznie aktywnie uczestniczg w
lekcjach wychowania fizycznego.

100% - 6
90% - 5
80% -4

Kreatywno$¢ ucznia

- atrakcyjnos$¢ przygotowanych
¢wiczen, np. rozgrzewki, fragmentu
lekcji, uktadu gimnastycznego,
tanecznego, prezentacji, zestawu
¢wiczen, trasy crossu, itp.

stopien lub
+, -

WYMAGANIA

Postawa prospoteczna

- postawa wobec rowiesnikow,
przestrzeganiu zasad, regut i przepisow,
- pomoc innym uczniom;

- samokontrola, samoocena;

- obiektywna ocena innych za
przygotowane ¢wiczenia;

1-25%

11-50%

® | wariant punktowy - dotyczy dwutorowego realizowania lekcji wychowania fizycznego jako lekcje

obowiazkowe i zaj¢cia do wyboru

Il wariant punktowy - dotyczy jednotorowego realizowania lekcji wychowania fizycznego w systemie klasowo-

lekcyjnym
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KRYTERIA

DYDAKTYCZNE | MOTORYCZNE

Umiejetnosci ruchowe

- ocenie podlegaja tylko te
umiejetnosci, ktére byly realizowane
podczas lekcji wf;

- elementy techniki i taktyki roznych
dyscyplin sportowych;

- umiej¢tnosei rekreacyjne, utylitarne,
zdrowotne i tworcze

stopien

Sprawnos¢ fizyczna

- ocena w tym przypadku powinna
pehi¢ funkcje diagnostyczna

i kontrolna;

- ocena za proby okreslajace poziom
poszczegdlnych zdolnosci
motorycznych (testy sprawnosci
fizycznej, testy wytrzymatosci, testy
lekkoatletyczne) stuzaca sledzeniu
postepu i regresu tych zdolnos$ci

ocena
wpisywana
innym
kolorem np.
zielonym
lub punkty

1-25%

11-50%

Wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej
i edukacji zdrowotnej

- znajomo$¢ przepisOw gier sportowych
i rekreacyjnych;

- znajomo$¢ zagadnien z edukacji
zdrowotnej;

- znajomo$¢ zagadnien z zakresu
kultury fizycznej;

- jako$¢ przygotowanych prezentacji,
plakatow, zagadnien, wypowiedzi

i innych

stopien lub
+i-

PONADPODSTAWOWE

POZALEKCYJ

NA I POZASZKOLNA

AKTYWN

o
UM~
Ow

Udziat w zawodach
sportowych i
rekreacyjnych

- aktywny udziat w zawodach
wewnatrzszkolnych;

- aktywny udziat w zawodach
pozaszkolnych;

- aktywny udziat w rozgrywkach
sportowo-rekreacyjnych

stopien lub
+i-

Aktywno$é
pozalekcyjna

- udziat w SKS, UKS i innych
organizowanych przez szkotg;
- udziat w konsultacjach z wf

stopien lub
+i-

WYMAG

ANIA

Aktywno$¢ pozaszkolna

- udziat w sekcjach sportowych
placowek pozaszkolnych
(zas§wiadczenie);

- udziat w zawodach sportowych
organizowanych przez placowki
pozaszkolne (zaswiadczenie lub

dyplom);

stopien lub
+i-

ocena wystawiona za te kryteria podnosi stopien
koncowy
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Organizacja sportowo-
rekreacyjna

- pomoc lub wspoétorganizacja
zawodow, rozgrywek, imprez na
terenie szkoty;

- konserwacja, porzadkowanie sprzgtu
sportowego;

- opicka na gazetka, sprawozdania

Z zawodow, informacje o zyciu
sportowym szkoly na strong
internetowa;

- prowadzenie kroniki sportowej lub
strony internetowej;

stopien lub
+i-

ZAJECIA DO WYBORU'

Przygotowanie do zajec¢

- systematyczne noszenie kompletnego
stroju sportowego, brak bizuterii,

- wypelnianie zadan domowych —
przygotowanie prezentacji, ¢wiczen,
rozgrzewki, fragmentu lekcji, dobranie
muzyki, itp.)

100% - 6
90% - 5
80% - 4
stopien lub
+’ -

Aktywno$¢ na zajeciach

PONADPODSTAWOWE

- sumienne wykonywanie zadan, cheé¢
do ¢wiczen, gry, zabawy, rozktadania
i zbierania sprzetu sportowego, pomoc
innym ¢wiczacym;

- wykazywanie inicjatywy

w planowaniu i organizowaniu
elementow lekcji

+ lub -

Frekwencja

- premiowanie uczniow, ktorzy
systematycznie aktywnie uczestniczg w
lekcjach wychowania fizycznego.

100% - 6
90% - 5
80% - 4

Postawa prospoteczna

WYMAGANIA

- postawa wobec rowiesnikow,
przestrzeganiu zasad, regut i przepisow,
- pomoc innym uczniom;

- samokontrola, samoocena;

- obiektywna ocena innych za
przygotowane ¢wiczenia;

50%

Powyzszy system oceniania z wychowania fizycznego uwzglednia dwa obowigzkowe
obszary oceniania — Postawe wobec przedmiotu i Kryteria dydaktyczne i motoryczne i
wymagania ponadpodstawowe — Pozalekcyjna i pozaszkolna aktywnosé, ktorego wypetnienie
powinni spetni¢ uczniowie na ocen¢ celujaca lub na podwyzszenie oceny. Przy wyborze

wariantu I z opcja zaje¢ do wyboru s3 trzy obszary oceniania. Uczen otrzymuje z kazdego

" Oceng z tych zaje¢ wystawiaja tylko ci nauczyciele, ktorzy wybrali dwutorowa realizacje wychowania

fizycznego.
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obszaru ocen¢ (wypadkowa), ktéora ma taka samag wage. Z trzech wypadkowych ocen
nauczyciel wystawia ocen¢ koncowo roczng, ktéra moze zostaé podwyzszona, gdy uczen

spetnia wymagania ponadpodstawowe.
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EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja ,,bywa najczesciej definiowana jako proces zbierania danych oraz ich
interpretacja po to, by w efekcie tego dziatania podjgé okreslong decyzje” (Komorowska
1999, s. 86). W przypadku realizacji niniejszego dokumentu programowego i jego
ewaluowania, zadanie to powierza si¢ nauczycielowi wychowani fizycznemu w celu
dokonania oceny efektywnosci podjetych dziatan.

Nauczyciel uczacy analizuje 1 ocenia, ktére cele edukacyjne zostalty w pelni osiagniete
(po poszczegdlnych semestrach lub latach nauki, ewentualnie na koniec etapu ksztalcenia),
a ktére w ogole nie zostaty zrealizowane. Kolejne, kryterium podlegajace ewaluacji to rodzaj
treSci nauczania, czy spelniaja, oczekiwania 1 zainteresowania ucznidw. Technika

przeprowadzenia ewaluacji moze by¢ ankieta ewaluacyjna, skierowana do uczniow.
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Zalacznik 1

Sprawnosci Fizycznej
KLASA KLASA KLASA

DATA I BADANIA.............. DATAI1I BADANIA............. DATA 1l BADANIA...............

Karta

Imie i
nazwisko

Szybkosé

Skocznos¢

Sila
ramion

Gibkos¢

Wytrzymatosé

Sila
miesni
brzucha

Suma
punktow

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
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