PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
w Liceum Ogolnoksztalcgcy Nr I im. Marii Curie-Sklodowskiej w Makowie Mazowieckim

wg. koncepcji edukacji fizycznej ,,ZDROWIE *SPORT * REKREACJA” Urszuli Kierczak

Cele glowne:

*  Wdrazanie do dbatosci o sprawnos¢ fizyczng 1 prawidtowy rozwoj, do troski o zdrowie swoje 1 innych. Przygotowanie do
aktywnego uczestnictwa w kulturze fizyczne;.

*  Wyposazenie ucznidéw w kompetencje niezbedne do dokonywania §wiadomych wyboréw zwigzanych z wlasng
sprawnoscia, zdrowiem oraz wszechstronnym uczestnictwem w kulturze fizyczne;.

Etapowe cele ksztalcenia i wychowania dla IV etapu edukacyjnego okreslone w podstawie programowej:

* Przygotowanie do aktywnoS$ci fizycznej przez cate zycie oraz ochrona i doskonalenie zdrowia wtasnego oraz innych
w szczegolnosci:
- uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie;
- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;
- dziatanie jako krytyczny konsument ( odbiorca ) sportu;
- umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom 1 doskonaleniu zdrowia fizycznego, psychicznego 1 spotecznego.



Tresci nauczania. Szczegolowe cele ksztalcenia i wychowania.

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne:

* Utrwalenie $wiadomos$ci zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

* Rozwijanie zainteresowan ,,sportami catego zycia”.
* Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

* Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie swoje 1 innych.
* Utrwalenie umiejetnosci samooceny i samokontroli stanu rozwoju fizycznego, sprawnosci 1 umiejetnosci ruchowych oraz sposobéw badania i

ksztattowania cech motorycznych.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiggni¢cia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Bezpieczenstwo i organizacja zaje¢ ruchowych.
Asekuracja, samoasekuracja oraz pomoc podczas ¢wiczen.
Regulaminy miejsc organizowania zaj¢¢ ruchowych.
Ocena i samoocena sprawnosci fizycznej 1 wydolnosci
organizmu wybranym testem sprawnosci.

Proby sprawno$ciowe pozwalajace okresli¢ wytrzymato$¢
tlenowa, sile migsni posturalnych oraz gibkosc¢.

Ocena i samoocena umiej¢tnosci ruchowych (utylitarnych,
rekreacyjnych i sportowych) w trakcie zaje¢ oraz na
podstawie wynikdw testow i1 sprawdzianow.

Interpretacja wynikow testow sprawnos$ciowych.
Cwiczenia specjalne ksztattujace podane cechy
motoryczne i rozwijajace okre§lone zdolnosci ruchowe.
Wady postawy ciala, przyczyny ich powstawania,
¢wiczenia korekcyjno wyrownawcze.

Ocena i obserwacja rozwoju fizycznego (pomiar
wysokosci i cigzaru ciala, obwodow migsni ud, podudzia i
ramion), analiza uzyskanych wynikoéw, porownanie z
wynikami.

Rozumie potrzebe
aktywnosci fizycznej, potrafi
krytycznie oceni¢ swoja
sprawnos$¢ fizyczng.
Wskazuje mocne i stabe
Strony swojej Sprawnosci
fizycznej.

Wykazuje §wiadomos$¢
potrzeby rozwoju wiasnej
aktywnosci fizycznej i
SWojego organizmu.
Rozpoznaje sytuacje
niebezpieczne, podejmuje
odpowiednie decyzje
zapewniajace
bezpieczenstwo sobie i inny

Umie zastosowa¢ wybrany
przez siebie test w celu
sprawdzenia i oceny wlasnej
sprawnosci fizycznej.
Potrafi opracowac i
realizowac odpowiedni dla
swoich potrzeb program
aktywnosci fizycznej.

Potrafi kontrolowac i
ocenia¢ stan wydolnos$ci
organizmu oraz umiejetnosci
ruchowych, rozréznia¢ wady
postawy i zapobiegac im.
Potrafi zapobiec
niebezpieczenstwom
podczas zaje¢¢ ruchowych.

Wie, jak wysitek fizyczny
wplywa na rozwdj 1
funkcjonowanie organizmu.
Omawia zalecenia

dotyczqce poziomu
aktywnosci fizycznej, w
zaleznosci od plci, okresu
zycia i rodzaju pracy
zawodowej.

Wie, jak oceni¢ stan rozwoju
wlasnego organizmu, zna
sposoby oceny umiejetnosci
ruchowych, wie, jak
kwalifikowa¢ wady postawy.
Zna czynniki wplywajqce na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zaleznie od rodziny,
kolegow, mediow i
spolecznosci lokalnej.




Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Obserwacja i samoocena wilasnej aktywnos$ci oraz rozwoju
fizycznego, analiza uzyskanych wynikow, ich interpretacja
i krytyczna ocena.

Samokontrola 1 ocena rozwoju fizycznego na tle siatek
centylowych i tabel.

Cwiczenia i dziatania wptywajace na aktywnosé i
sprawnos¢ fizyczna.

Pomiar pojemnosci zyciowej pluc i ocena rezultatow.
Prowadzenie dzienniczka samokontroli i samooceny.

Umie zastosowaé elementy
samoasekuracji 1 asekuracji,
dostosowac si¢ do
regulaminow, zadbac o
wlasne zdrowie.

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




2. Trening zdrowotny

Cele ksztalcenia:

* Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych dziatan na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.
* Rozwijanie wytrwalo$ci w dazeniu do celu, ksztattowanie ambicji.
*  Wzmacnianie i utrzymanie sprawnosci ze szczeg6élnym uwzglednieniem wilasciwosci morfologicznych i1 funkcjonalnych.
* Wdrazanie do samodzielnych dziatan na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.

Tresci nauczania.

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

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

Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
fizycznego.

Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Zasady prawidtowego
zywienia, zwigzek diety z aktywnoscig fizyczng i masa
ciala

Sprawnos$¢ kondycyjna: szybkos¢ , sila i wytrzymalos¢.
Biegi krotkie i sztafety. Gry i ¢wiczenia biezne z
przyborami i bez.

Dynamiczne i statyczne formy ruchu z: pokonywaniem
wlasnego cig¢zaru ciata, oporowaniem przez
wspotéwiczacego, stosowaniem dodatkowego obcigzenia.
Zwisy, podpory, rzuty, wspinania, dzwigania, przeciggania
itp.

Cwiczenia na przyrzadach uwzgledniajace harmonijny
rozwo6j poszczegodlnych partii migsniowych. Gry ruchowe z
mocowaniem, przecigganiem, przepychaniem,
przenoszeniem wspotéwiczacego.

Nie stosuje sterydow ani
zadnych $rodkow
dopingujacych.

Ocenia reakcje wlasnego
organizmu na wysitek
fizyczny o roznej
intensywnosci.

Dba o rozwo6j wiasnej
sprawnosci fizycznej i
ruchowej .

Zna warto$¢ ruchu w terenie,
rozumie potrzebe hartowania
organizmu.

Jest wytrwaty w dazeniu do
celu.

Rozumie zwigzek pomigdzy
aktywnosciq fizyczng i
zywieniem a zdrowiem i
dobrym samopoczuciem.
Porazke traktuje jako
mobilizacj¢ do zwigkszenia
wysitku.

Potrafi wskaza¢ korzysci
ptynace z aktywnosci
fizycznej.

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

Umie opracowac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne, okreslone partie
migéni, koryguje postawe.
Potrafi zaplanowac 1
wykona¢ uktad
gimnastyczny, wybrac¢ i
pokonac tras¢ crossu.
Potrafi wykorzysta¢ warunki
naturalne do uprawiania
sportu.

Wie jakie zmiany zachodzg
w organizmie podczas
wysitku fizycznego i jakie
korzysci dla zdrowia
wynikajg z r6znych form
aktywnosci fizyczne;j.
Wie, jakie sg zasady
zdrowego stylu zycia.
Wyjasnia na czym polega
prozdrowotny tryb zycia.
Zna rdznice mi¢dzy
wypoczynkiem czynnym i
biernym, pracg umystowa i
fizyczna.

Omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej
masy ciata we wszystkich
okresach zZycia.

Wie, jakie gry i ¢wiczenia
ksztattuja poszczegolne
zdolnos$ci motoryczne.




Tresci nauczania.

Efekty — przewidywane osiagni¢cia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Cwiczenia akrobatyczne, tance, éwiczenia przy muzyce,
aerobik.

Cwiczenia z elementami stretchingu.

Cwiczenia z pitkami lekarskimi.

Biegi przetajowe, marszobiegi. Biegi ciagle na dtuzszych
dystansach.

Skoki, wieloskoki. Skoki w dal, wzwyz, dosi¢zne, przez
przyrzady typowe. Pokonywanie przeszkod skokiem w dal
1 wzwyz. Atletyka terenowa 1 zabawy biegowe.

Biegi przetajowe. Marszobiegi. Cross.

Sporty walki.

Cwiczenia na sitowni. Szkodliwo$é nieumiejetnego
stosowania ¢wiczen sitowych.

Sprawnos¢ koordynacyjna: szybkos¢ reakcji,
orientacja, rownowaga.

Cwiczenia i gry ksztattujace orientacje i szybko$é reakcji
na sygnaty dzwickowe 1 wzrokowe.

Zmiany pozycji ciala i1 kierunku poruszania si¢ na sygnaly
wzrokowo-dzwigkowe.

Reagowanie na ruchy partnera. Sprawne operowanie
przyrzadami. Zonglerka.

Kontrolowanie utozenia ciata w przestrzeni (przewroty,
faczeni przewrotow, przerzuty bokiem, przetaczanie, stanie
na rekach).

Kroki taneczne, skoki przez przyrzady, przerzuty bokiem,
stanie na glowie i1 rgkach.

Biegi z omijaniem przeszkod. Biegi na orientacjg.
Elementy gier zespotowych, np. chwyty, obserwacja pola
gry.

Wykazuje statg dbatos¢ o
sprawnos¢ kondycyjna,
koordynacyjng oraz
morfofunkcjonalna,
przejawia troske o rozwoj
fizyczny.

Wie, gdzie szukac
wiarygodnych informacji o
zdrowiu i sporcie, dokonuje
krytycznej analizy
informacji medialnych na
ten temat.

Umie wykona¢ proste
¢wiczenia relaksacyjne.
Potrafi samodzielnie
przygotowac zadania
sprawno$ciowe dostosowane
do wlasnej wydolnosci.
Umie wykona¢ proste
¢wiczenia relaksacyjne.
Potrafi samodzielnie
przygotowac zadania
sprawno$ciowe dostosowane
do wlasnej wydolnosci.
Potrafi opracowac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen
og6lnorozwojowych oraz
¢wiczen na sitowni.
Umie stosowaé wlasny
program wzmacniajacy
poszczegodlne sprawnosci.
Potrafi obliczy¢ i
zinterpretowac wskaznik
wagowo-wzrostowy BMI

Wie, jak gry i ¢wiczenia
wplywaja na
funkcjonowanie organizmu.
Wie, jaki jest wplyw
¢wiczen na zachowanie
prawidlowej postawy ciala,
zna zasoOb ¢wiczen
rozwijajacych ogolng
sprawnos¢ organizmu.

Zna choroby cywilizacyjne
spowodowane niedostatkiem
ruchu i choroby uktadu
krgzenia, uktadu ruchu,
otytosci, omawia sposoby
zapobiegania tym
chorobom.




Tresci nauczania.

Efekty — przewidywane osiagni¢cia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Cwiczenia ksztattujace umiejetnos¢ dziatania w roéznych
plaszczyznach 1 na r6znym podtozu.
Przejscie po réznych przeszkodach 1 przyrzadach.

Biegi po wyznaczonych liniach i plaszczyznach pochytych.

Sprawnos$¢ morfofunkcjonalna:

Cwiczenia rozwijajace wydolno$é¢ uktadu krazenia i
oddychania.

Cwiczenia zwigkszajace obszerno$é ruchowa w stawach
oraz ¢wiczenia wzmacniajace 1 korygujace uktad kostno-
stawowo-wi¢zadlowy.

Cwiczenia wzmacniajace rézne grupy mie$niowe.
Cwiczenia o charakterze acrobowym.




3. Sporty calego zycia i wypoczynek.

Cele ksztalcenia:

* Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizyczne;.
*  Wykorzystanie poznanych umiejetnosci ruchowych w dziataniach praktycznych-sportowych-rekreacyjnych.

Tre$ci nauczania.

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin
sportowych.

Tenis stotowy:

Sprawnos¢ techniczna: sylwetka, chwyt rakiety, praca nog,
uderzenia.

Sprawnos¢ taktyczna: plan gry, gra pojedyncza, gra
podwdjna, gra mieszana, formacje taktyczne, rytm gry,
zachowanie taktyczne, skutecznos¢.

Przepisy gry i s¢dziowanie, zasady organizacji turniejow i
rozgrywek.

Zespolowe gry sportowe:

Pitka siatkowa, koszykowa, nozna i reczna w formach
rekreacyjnych.

Przepisy zespotowych gier sportowych.

Pelnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w
zespotowych grach sportowych.

Zasady fair play, uczciwa rywalizacja.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich kibicow.
Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce
1 $wiecie.

Ruch i muzyka:

Podstawowe kroki polskich tancow narodowych (polonez).
Podstawowe kroki polskich tancow towarzyskich i
regionalnych.

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich zajeciach
ruchowych.

Przejawia potrzebe
uczestniczenia w r6znych
formach rekreacyjnych i
turystycznych, wykazuje
che¢ do uczestniczenia we
wspotzawodnictwie
sportowym, potrzebe
stosowania czynnego
wypoczynku i relaksacji.
Wykazuje si¢ stat
aktywnoscig fizyczng w
czasie wolnym (rekreacyjna,
sportowa, turystyczng).
Uczestniczy w
pozalekcyjnych dziataniach
sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez
szkote lub poza szkola.
Dba o swoje ciato i zdrowie.

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

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
wybranych indywidualnych i
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.
Potrafi opracowac i
zorganizowa¢ wybrane
zajecia sportowo-
rekreacyjne w szkole i w
srodowisku dla swoich
réwiesnikow.

Umie zorganizowac sobie 1
najblizszym czynny
wypoczynek, stosowac
¢wiczenia relaksacyjne.
Potrafi uczestniczy¢ w
zawodach sportowych.

Zna rézne formy
indywidualnej i zespotowej
aktywnosci ruchowe;.
Zna wartosci czynnego
wypoczynku.

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowac zajecia
rekreacyjne dla siebie i
swoich rowie$nikow.

Zna podstawowe reguty
organizowania i
przeprowadzania
réznorodnych form
aktywnosci ruchowej o
charakterze rekreacyjnym.
Zna techniki automasazu,
relaksacji i czynnego
wypoczynku.

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

Zna zasady
wspotzawodnictwa
sportowego.




Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Aerobik, callanetics, pilates , joga, stretching.

Zasady zachowania podczas zabaw tanecznych.
Organizacja konkursow tanca, oraz zabaw i dyskotek.
Rekreacja :

Indywidualne formy ruchu (turystyka rowerowa i piesza,
jazda konna, tenis stolowy 1 ziemny, jogging, Sciezka
zdrowia).

Zespotowe formy ruchu (dwa ognie, futsal, badminton,
ringo itp.).

Organizacja wycieczek, biwakdéw 1 obozow, festynow
rekreacyjno-sportowych.

Organizacja zawodow klasowych, miedzyklasowych,
szkolnych 1 migdzyszkolnych.

Szkolenie mtodziezowych organizatorow sportu, sedziow
sportowych i dziataczy sportowych.

Udziat we wspotzawodnictwie sportowym.

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

Cwiczenia w terenie — marsze na orientacje, podchody.

Rozumie sprzecznosé
pomiedzy uprawianiem
sportu a uzaleznieniami.

Reprezentuje szkote w
zawodach migdzyszkolnych.
Potrafi wykorzysta¢ walory
rekreacyjne 1 sportowe
najblizszej okolicy do
organizowania dla siebie i
innych wypoczynku
czynnego.

Zna i stosuje zasady
bezpieczenstwa w czasie
wszystkich form aktywnosci
fizycznej




4. Bezpieczna aktywnoS$¢ fizyczna i higiena osobista.

Cele ksztalcenia:

*  Wyksztalcenie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych zdrowiu i bezpieczenstwu.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Organizacja i bezpieczenstwo w trakcie wszelkich zaje¢
ruchowych.

Wypadki i urazy w czasie zaje¢¢ ruchowych, zasady
zachowania si¢ podczas nagtych wypadkow, udzielanie
pierwszej pomocy.

Bezpieczne korzystanie ze sprz¢tu sportowego, regulaminy
korzystania z obiektow sportowych.

Wiasciwe przygotowanie do zaje¢ ruchowych (ubior,
rozgrzewka, wybor bezpiecznego miejsca).

Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w zyciu praw
ergonometrii.

Samoasekuracja i samokontrola w czasie ¢wiczen.
Literatura zwigzana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i
aktywno$cig ruchowa.

Czynniki optymalizujace prawidlowy rozwoj.

Czy sport zawsze jest zdrowy ? Zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu. Wskazania i
przeciwwskazania w uprawianiu sportu.

Postawa ciata.

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

Cwiczenia zwinno$ciowo -akrobatyczne. Przewroty w
przod z marszu i biegu i przez niskie przeszkody, taczenie
przewrotow. Stanie na glowie, na rgkach, przerzut bokiem.
Proste ¢wiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne piramidy

Prowadzi higieniczny i
zdrowy tryb zycia.

Unika sytuacji
zagrazajacych zdrowiu i
Zyciu.

Przejawia checi do
rozwijania wlasnej tezyzny
fizycznej, ksztattowanie
wlasnej sylwetki i
sprawnosci, przez ¢wiczenia
gimnastyczne.

W zyciu codziennym stosuje
prawa ergonometrii.
Dostrzega grozace
niebezpieczenstwo,
zapewnia bezpieczenstwo
sobie 1 innym.

Stosuje samokontrolg i
samooceng w czasie ¢wiczen
W bezpieczny sposdb
organizuje dla siebie i
innych wszelkie zajecia
ruchowe.

Aktywnie uczestniczy w
zajeciach gimnastycznych.

Potrafi si¢ bezpiecznie
zachowac¢ w czasie zajec
szkolnych 1 w czasie
wypoczynku w roznych
srodowiskach.

Potrafi wykona¢ elementy
gimnastyki podstawowej,
umie samodzielnie
zaplanowac i
zademonstrowaé ¢wiczenia
bezpiecznie i z asekuracja.
Potrafi wykona¢ ¢wiczenia
ksztattujace i
kompensacyjne w celu
przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym pracy
w pozycji siedzacej i przy
komputerze.

Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy i wlasciwie si¢
zachowa¢ w sytuacjach
zagrazajacych zyciu i
zdrowiu.

Wie, jakie sg przyczyny oraz
okolicznos$ci wypadkow i
urazéw w czasie zajec
ruchowych.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich
zaje¢ ruchowych.

Zna pozycje wyjsciowe do
¢wiczen.

Wie, jak dobra¢ ¢wiczenia
ksztattujace 1 doskonalace
okreslone zdolnosci
ruchowe.

Wie, jaka jest systematyka
¢wiczen gimnastycznych.
Wie, jakie zagrozenia
wynikajg z uprawiania
niektorych dyscyplin
sportowych.

Wyjasnia, na czym polega
umiejetnos¢ oceny stopnia
ryzyka zwigzanego z
niektérymi sportami lub
wysitkami fizycznymi.




wieloosobowe.

Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

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

Cwiczenia rownowazne wolne i na przyrzadach typowych
1 nietypowych.

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

Skoki (kuczne, rozkroczne, zawrotne, lotne).

Rzuty i chwyty r6znymi przyborami.

Stanie na rekach, przerzut bokiem, stanie na glowie.
Uktady ¢wiczen wolne, na przyrzadach, tory przeszkod,
¢wiczenia przy muzyce.

Elementy gimnastyki sportowej, akrobatycznej i
artystycznej.

Cwiczenia z przyborem — z pitka, skakanka oraz
przyborami nietypowymi.

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

Samoasekuracja i samokontrola w czasie ¢wiczen.
Atletyka terenowa, gry terenowe

Rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.
Stosuje w czasie ¢wiczen

samoochrong i asekuracje.

Potrafi samodzielnie utozy¢
dostosowane do wtasnych
mozliwos$ci zestawy ¢wiczen
gimnastyki porannej i
relaksujacej.

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




5. Sport

Cele ksztalcenia :

10

* Doskonalenie umiejetnos$ci organizacji i przeprowadzania rozgrywek sportowych.
* Poznanie przepisow roznorodnych dyscyplin sportowych.
» Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznych dzieki wspodlpracy w grupie, umieje¢tnosci podporzadkowania si¢ okreslonym regutom dziatania

w zespole.

* Zaznajomienie z ideami olimpizmu i symbolami olimpijskimi.
*  Wpojone zasady kultury kibicowania i dopingowania swoich faworytow.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Przepisy organizacyjne i sedziowanie w wybranych
dyscyplinach sportowych.

Pehienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w
wybranych dyscyplinach sportowych. Systemy rozgrywek
sportowych. Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.
Szkodliwo$¢ dopingu w sporcie.

Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytow.
Symbole olimpijskie i1 zasady olimpijskie p. de Coubertin.
Lekkoatletyka:

Biegi ptaski, krotkie. Biegi przetajowe. Sztafety. Biegi
przez ptotki. Skoki: w dal, wzwyz, trojskok. Pchnigcie
kulg. Rzut oszczepem. Rzut dyskiem. Wieloboj : bieg
100m, skok w dal lub wzwyz, 800 m dziewczeta, 1000 m
chlopcow.

Pomiar i ocena wynikow.

Przygotowanie i przeprowadzenie szkolnych zawodow
sportowych w konkurencjach lekkoatletycznych. Przepisy
poszczego6lnych konkurencji, sgdziowanie zawodow.
Historia lekkoatletyki w Polsce i na §wiecie.

Przestrzega zasady fair play
w sporcie i zyciu. Wykazuje
si¢ umiejetnoscia
wspotpracy w zespole.
Wiasciwie 1 kulturalnie
zachowuje si¢ w czasie
imprez sportowych, zard6wno
w roli zawodnika, jak i
kibica.

Wymienia i interpretuje
przyktady konstruktywnego i
destrukcyjnego zachowania
si¢ kibicow sportowych.
Uczestniczy w zawodach
sportowych w roli kibica i
zawodnika.

Rozumie zwigzek pomig¢dzy
podejmowanym wysitkiem
treningowym a

Potrafi zorganizowac i
bezpiecznie przeprowadzi¢ z
rowiesnikami rozgrywki w
poszczegolnych
dyscyplinach sportowych.
Potrafi poprawnie wykona¢
podstawowe elementy
techniki 1 zastosowaé w
dziataniu, zasady taktyki w
wybranych dyscyplinach
sportowych.

Umie zorganizowac i
sedziowa¢ zawody sportowe
w wybranej dyscyplinie
sportu.

Potrafi wlasciwie si¢
zachowa¢ zarowno w
sytuacji zwyciestwa, jak i
porazki.

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

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

Zna reguty wspoéldziatania
w zespole i1 kultury
kibicowania.

Posiada zas6b wiadomosci
pozwalajacy na udziat w
wybranych dyscyplinach
sportowych w roli
zawodnika, s¢dziego i
kibica.

Wie, co oznaczaja
olimpijskie symbole, zna




osiggnigciami w sporcie. Potrafi si¢ podporzadkowa¢ |tradycje ruchu
Stosuje zasady fair play. przepisom i regutom gry. olimpijskiego.
11
Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie
Tresci nauczania postaw umiejetnosci wiadomosci

Gry zespolowe:

Wykorzystanie w grze szkolnej, wtasciwej poznanych
elementéw techniki i taktyki.

Pilka reczna:

Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty,
koztowanie, rzuty na bramke, zwody, blokowanie rzutow,
zastony, gra bramkarza. Atak szybki i pozycyjny. Obrona
,kazdy swego”, stref i kombinowana. Fragmenty gry ataku
1 obrony, zagrozenia sytuacyjne. Przepisy gry i
sedziowanie. Gra szkolna i wlasciwa.

Wspoétzawodnictwo , organizacja ogdlnoszkolnych
zawodow.

Koszykowka:

Elementy techniki i taktyki gry: podania, chwyty,
koztowanie, rzuty, obroty, zwody, zatrzymania, omini¢cia,
wyjscia do pitki. Obrona , kazdy swego”, stref i
kombinowana. Obrona pozycyjna. Gra na tablicy. Atak
szybki 1 pozycyjny. Fragmenty gry ataku i obrony, zagrania
sytuacyjne. Przepisy gry i s¢dziowanie. Gra szkolna i
wlasciwa. Wspotzawodnictwo, organizacja zawodow.
Pilka siatkowa:

Elementy techniki i taktyki gry: odbicia gorne i dolne,
odbicia sytuacyjne, zagrywka, wystawienie, zbicie i
przyjecie pitki, zastawienie, asekuracja. Pozycja siatkarska.
Ustawienie na boisku w obronie 1 ataku. Przepisy gry 1
se¢dziowanie. Gra szkolna i wlasciwa. Wspolzawodnictwo i
organizacja zawodow.

Pitka nozna:

Omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania
srodkow dopingujgcych.
Panuje nad swoimi
emocjami, przektada rados¢
z rywalizacji sportowej nad
jej rezultat.

Wykazuje si¢ charakterem 1
sitag woli, pomaga stabszym.
Przestrzega zasad olimpizmu
W sporcie 1 zyciu
codziennym.

Wykazuje zainteresowanie
wybrang dyscypling sportu,
na biezaco $ledzi
wydarzenia sportowe w
kraju i na $wiecie.

Zna zasady kulturalnego
zachowania si¢ na
imprezach sportowych jako
kibic i zawodnik.

Zna zasady pomiaru
wynikow i oceny rezultatu w
konkurencjach olimpijskich




Elementy techniki i taktyki gry: przyjecia pitki,
prowadzenie pitki, uderzenia, drybling, zonglerka, zwody.
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Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Gra ciatem, odbieranie pitki, wrzut z autu, rogu, strzaty na
bramke, gra bramkarza. Fragmenty gry ataku i obrony, atak
szybki i pozycyjny. Przepisy gry i sedziowanie. Gra
uproszczona i wlasciwa. Wspotzawodnictwo, organizacja
zawodow.




6. Edukacja zdrowotna.

Cele ksztalcenia:
* Ksztalcenie postaw prozdrowotnych.
*  Umiejetnos¢ dbania o zdrowie wlasne 1 innych.
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Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Pojecie zdrowia i choroby. Zdrowie jako warto$¢.
Potrzeby czlowieka. Piramida potrzeb. Zwigzek potrzeb
psychicznych z organicznymi.

Czynniki sprzyjajace zdrowiu. Tryb zycia a zdrowie.
Zdrowie psychiczne i spoteczne. Srodowisko sprzyjajace
zdrowiu.

Zachowania prozdrowotne. Odpowiedzialno$¢ za
bezpieczenstwo oraz zdrowie swoje i innych. Co moze
pozbawi¢ nas zdrowia?

Hartowanie organizmu i pielegnacja wtasnego ciata.
Utrwalanie podstawowych nawykow higienicznych.
Higiena psychiczna 1 fizyczna.

Pozytywny obraz samego siebie 1 otaczajacego swiata. Co
sprawia ze jesteSmy radosni i pogodni ? Dobre
samopoczucie — jak je sobie zapewni¢ ?

Zyczliwo$¢ i lojalno$¢ w stosunkach migdzyludzkich.
Podejmowanie decyzji. Kto ma na mnie wpltyw ?
Pozytywne i negatywne informacje zwrotne. Krytyka
konstruktywna. Obiektywny samokrytycyzm. Realna
ocena swojej osoby.

Jest Swiadomy celowosci 1
koniecznosci prowadzenia
prozdrowotnego stylu zycia,
dbania o zdrowie swoje i
swoich bliskich.

Wyjasnia, na czym polegajq
samobadanie i samokontrola
zdrowia.

Prowadzi zdrowy styl zycia.
Przestrzega zasad higieny
pracy umystowej.
Przestrzega zasad higieny
osobistej.

Dokonuje wyborow
korzystnych dla zdrowia.
Wyjasnia co to znaczy by¢
aktywnym pacjentem.

Dba o zdrowie swoje i
innych.

Wyjasnia, co oznacza

Potrafi rozpozna¢ sytuacje i
czynniki zagrazajace
zdrowiu.

Potrafi wlasciwie
zaplanowac czas pracy i
wypoczynku.

Potrafi si¢ oprzec¢ presji i
namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych
1 innych zachowan
szkodliwych dla zdrowia.
Planuje rozwdj swoich
pozytywnych cech i pracuje
nad poprawg stabych stron
charakteru.

Wyjasnia, na czym polega
praca nad sobg dla
zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej wartosci i
umiejetnosci podejmowania

Wie,na czym polega dbatosé
o zdrowie w okresie
miodosci i wczesnej
dorostosci.

Wie, co to jest zdrowie
psychiczne i fizyczne, zna
czynniki, ktore na nie
wplywaja.

Wie, gdzie szuka¢ wsparcia
W rozwigzywaniu swoich
problemow.

Wyjasnia, na czym polega
konstruktywne
przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych oraz
radzenia sobie z krytykq.
Zna swoje stabe i mocne
strony.




Poczucie wtasnej wartosci.
Nasze mocne strony. W czym jeste§my dobrzy? Nasze
stabe strony. Co mozemy zmieni¢ ?

odpowiedzialnosc za
zdrowie wiasne i innych.
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decyzji.

Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Jak si¢ pozytywnie rozwija¢? Gdzie szuka¢ pomocy?
Sojusznicy. Kogo i jak prosi¢ o pomoc?

Umiejetno$¢ rozmowy i stuchania innych.

Umiejetno$¢ odmawiania. Asertywnoscé.

Szkodliwy wptyw uzywek na organizm.

Co to jest natoég ? Od czego si¢ mozna uzalezni¢ ?
Uzaleznienie jego przyczyny i skutki.

Negatywne emocje — jak je rozpoznac i jak sobie z nimi
radzi¢ ?

Ztos¢ 1 agresja. Jak zapanowa¢ nad uczuciami?

Stres 1 sytuacje stresowe. Jak zapanowac nad stresem?
Co powoduje stres? Jakie sg objawy stresu ? Jak si¢
zachowaé w sytuacji stresowej ?

Pozytywny i1 negatywny wptyw adrenaliny na organizm.
Zdrowy tryb zycia. Odpoczynek i jego formy. Racjonalne
gospodarowanie czasem. Planowanie zaje¢. Zachowanie
odpowiednich proporcji pomigdzy nauka, praca i
odpoczynkiem. Techniki pracy umystowej. Zapobieganie
zmeczeniu i znuzeniu. Relaks.

Zasady bezpieczenstwa i higieny wypoczynku w czasie
wolnym, wypoczynek czynny i bierny.

Srodowiskowe organizacje prozdrowotne, organizacje i
instytucje dziatajace na rzecz zdrowia. Zasady korzystania
ze $wiadczen stuzby zdrowia. Aktywnos$¢ wiasna w
leczeniu. Honorowe krwiodawstwo. Przeszczepy i
transplantacje.

Badania okresowe i profilaktyczne. Samobadanie i

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

Wiasciwe zachowanie si¢ w
sytuacjach stresowych.

W pozytywny sposob radzi
sobie z negatywnymi
emocjami.

Zachowuje si¢ asertywnie.
Potrafi dyskutowaé, umie
wystucha¢ innych, szuka
kompromisu.

Jest tolerancyjny.

Potrafi droga negocjacji
przekona¢ innych do wtasnej
koncepcji zachowania.
Potrafi wykorzysta¢ swoja
wiedze¢ 1 umiejetnosci do
ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wtasnych i
rowiesnikow.

Potrafi si¢ wlasciwie
zachowa¢ w kontaktach z
osobami niepelnosprawnymi
1 chorymi.

Planuje projekt dotyczqcy
zagadnien zwigzanych ze
zdrowiem oraz wskazuje na
sposoby pozyskania
sojusznikow i
wspotuczestnikow projektu
w szkole, domu lub
spotecznosci lokalnej.

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

Wie, jakie sg szkodliwe
skutki uzywania alkoholu,
nikotyny i innych substancji
psychoaktywnych. Zna
zasady prozdrowotnego
stylu. Wie, jak dba¢ o
zachowanie zdrowia,
wyjasnia, dlaczego nalezy
sig poddawac badaniom
profilaktycznym w okresie
catego Zycia.

Wie, jakie sq podstawowe
prawa pacjenta.

Omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem.
Omawia przyczyny i skutki
Stereotypow i stygmatyzacji
0s0b chorych psychicznie i
dyskryminowanych.




samokontrola zdrowia.
Prawa pacjenta. Aktywny pacjent. Struktura stuzby
zdrowia.
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Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw umiejetnosci wiadomosci

Choroby cywilizacyjne, spoteczne i psychiczne.
Stereotypy. Niepetnosprawno$¢. Sport niepelnosprawnych.
Stosunek do ,,innosci”. Uprzedzenia, naznaczenie i
wykluczenie spoteczne z powodu chorob lub
niepetnosprawnosci. HIV, AIDS, choroby umystowe,
niepetnosprawnos¢ intelektualna. Formy i sposoby pomocy
dla os6b chorych i niepelnosprawnych.

Kryteria zdrowotne w wyborze zawodu. Cechy
psychofizyczne predysponujace do wykonywania
okreslonych zawodow.

Omawia, na czym polegajq
wspotuczestnictwo i
wspolpraca ludzi,
organizacji i instytucji w
dzialaniach na rzecz
zdrowia.

Wyjasnia, jaki jest zwigzek
miedzy zdrowiem a
Srodowiskiem oraz co sam
moze zrobi¢, aby tworzy¢
srodowisko sprzyjajgce
zdrowiu.




Fakultet sportowy — pilka siatkowa.

Cele ksztalcenia:
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* Doskonalenie i utrwalenie umiejetnos$ci siatkarskich, wykorzystanie nabytych umiejetnosci technicznych i taktycznych w szkolnych i
pozaszkolnych formach rywalizacji sportowej w roli zawodnika, organizatora, s¢dziego i kibica.

* Utrwalenie zasad kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom — kulturalny kibic.

* Wzbudzenie zainteresowania siatkowka, poznanie polskich 1 §wiatowych zespolow oraz zawodnikow.

Tre$ci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

postawa umiejetnosci wiadomosci
Sportowe i rekreacyjne formy z elementami siatkdwki Aktywnie i z pelnym Ma opanowane elementy Zna przepisy gry w pitke
ksztattujace sprawnosci siatkarza, doskonalace zespotowe |zaangazowaniem techniki i taktyki gry w pitke | siatkowa oraz elementy
dziatanie. uczestniczy w zajeciach siatkowg w stopniu techniki i taktyki.

Ksztatcenie sprawnosci specyficznej siatkarza przez
¢wiczenia i gry ruchowe z pitkami lekarskimi i
skakankami.

Ksztalcenie 1 doskonalenie elementow techniki gry:
ustawienie 1 poruszanie si¢ po boisku

Start i bieg, krok dostawny, krok podwojny, doskok.
Postawa siatkarska : wysoka, niska, zmiany pozycji na
sygnat.

Zagrywka dolna, boczna, tenisowa i hakiem bezrotacyjna

(szybujaca ).

szkolnych, reprezentuje
szkote w pozaszkolnych
rozgrywkach sportowych.
Godnie reprezentuje szkote
na zewnatrz.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom trenera, kapitana
zespotu i sedziego.
Wspotpracuje w zespole w
celu osiggniecia wyniku.
Dostosowuje swoje dziatania
do mozliwosci partnera.

umozliwiajgcym udziat w
rywalizacji sportowe;.
Wykorzystuje opanowane
elementy techniki i taktyki w
grze wlasciwej.

Potrafi si¢ wlasciwie
zachowaé w czasie
rozgrywek w roli
zawodnika, sedziego, kibica
1 organizatora.

Potrafi wspoldziata¢ w grze
z zastosowaniem poznanych
elementow techniki.

Potrafi zorganizowac i
prowadzi¢ ogdlnoszkolne i
pozaszkolne rozgrywki
sportowe.

Zna zasady organizacji
meczy i turniejow
siatkarskich, systemy
rozgrywek.

Zna zespoly siatkarskie w
regionie, Polsce i §wiecie.
Na biezaco $ledzi rozgrywki
ligi polskiej 1 §wiatowe;.




Tresci nauczania
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Potrafi zorganizowac
szkolny lub mig¢dzyszkolny
turniej siatkowki.

Efekty — przewidywane osiggni¢cia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Wystawianie i rozegranie pitki o zachwianej réwnowadze ,
zbicie dynamiczne, , plasowanie, kiwnigcie, zbicie po
bloku w aut, opuszczenie pitki na rece zastawiajacego.
Odbicia pitki sposobem oburacz i jednoracz gérnym 1
dolnym, w przod i w tyl. Odbicie w wyskoku

Przyjecie pitki sposobem oburacz i jednoragcz gérnym i
dolnym.

Samoasekuracja w trakcie atakowania.

Przyjecie pitki z zagrywki.

Laczenie przyjecia z podaniem pitki sposobem gérnym i
dolnym w zespotach.

Zagrywka sposobem dolnym, bocznym, hakiem i
tenisowym.

Asekuracja wlasnego ciata. Rozegranie pitki.

Atak: zbicie, plasowanie, kiwnigcie, opuszczenie pitki na
rece blokujacych.

Zbicie po wystawieniu pitki od partnera ( rozbieg, doskok,
wyskok w gore, wlasciwe uderzenie i ladowanie ).
Rozegranie pitki w dwojkach i trojkach. Odbidr pitki po
zagrywce 1 rozegranie catym zespolem.

Elementy taktyki:

Taktyka zespotowa i1 indywidualna.

Postepowanie zespotowe w atakowaniu. Systemy ataku:
system par podstawowy i rozwinigty, system czwartego w
ataku, atak w drugim uderzeniu, atak wielofazowy.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
sytuacjach spornych

( negocjuje, obrona
wlasnego zdania, kultura
dyskusji, przedstawianie
wlasnych argumentow,
podporzadkowanie si¢
decyzjom sedziego.
Wiasciwie zachowuje si¢
jako kibic zard6wno w
sytuacji zwyciestwa, jak i
porazki.

Docenia walory rekreacyjne
siatkowki.

Uprawia sportowo 1
rekreacyjnie siatkowke.

Zna przepisy gry w stopniu
umozliwiajagcym pelnienie
roli zawodnika i sedziego.
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Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie.

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Kombinacje taktyczne w uzaleznieniu od sytuacji na
boisku.

Kombinacje taktyczne stosowane przy odbiorze zagrywki
przeciwnika i przy zagrywce wlasnej .

Asekuracja wlasnego ataku.

Ustawienie zespotu do przyjecia pitki po zagrywce. Gra
obronna. System obrony zespotowej przez gre w polu:
asekuracja srodkiem, skrzydtami, nieblokujacym
skrzydtem.

Obrona przez czterech zawodnikdéw, obrona linig.
Kombinacje taktyczne w systemach obrony i w
poszczegbdlnych systemach atakowania.

Obrona agresywna: zastawienie pojedyncze, podwojne,
potrojne, ,.kazdy swego”, ,.kazdy swego” z
przekazywaniem, dwa na jeden i jeden na dwoch.
Asekuracja ataku wielofazowego.

Specjalizacja czynnos$ci oraz pozycji.

Sciste wypehianie ustalen taktycznych przez wszystkich
zawodnikow, gra wedlug przyjetych zatozen taktycznych.
Wspotzawodnictwo w grze — ustawienie na boisku w
obronie 1 w ataku.

Przepisy gry i1 sedziowanie. Systemy rozgrywek.
Organizacja szkolnego lub miedzyszkolnego turnieju
siatkowki. Walory rekreacyjne siatkowki.

Pitka siatkowa plazowa.

Zespoty siatkarskie w regionie.

Kluby, reprezentacje Polski kobiet i me¢zczyzn.




Rozgrywki ligowe, liga §wiatowa.
Czotowi zawodnicy Polski i $wiata.

Fakultet sportowy — pilka koszykowa.

Cele ksztalcenia:
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* Doskonalenie i utrwalenie umiejetnosci koszykarza, wykorzystanie nabytych umiejetnosci technicznych i taktycznych w szkolnych i

pozaszkolnych formach rywalizacji sportowe;.

*  Wyposazenie w wiedz¢ oraz umiej¢tnosci, ktore pozwola na pelnienie funkcji zawodnika, organizatora, sedziego 1 kibica w czasie szkolnych

1 pozaszkolnych rozgrywek koszykowki.

» Utrwalenie zasad kultury kibicowania i dopingowania swoim faworytom — kulturalny kibic.

* Rozwijanie zainteresowania pitkg koszykowa.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Rekreacyjne i sportowe formy z elementami koszykowki
ksztattujace sprawnos¢ koszykarza i przygotowujace do
zespotowego dziatania.

Ksztaltowanie sprawnosci specjalnej przez ¢wiczenia z
pitkami lekarskimi, skoki na zmiennym podtozu, skoki i
wieloskoki w zmiennym tempie, biegi w zmiennym
tempie.

Doskonalenie szybkiej orientacji na przedmioty bedace w
ruchu.

Utrwalenie i doskonalenie elementdéw techniki gry:
Postgpowanie indywidualne w ataku i obronie.
Poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez pitki.

Poruszanie si¢ w ataku bez pitki.

Zmiana szybkosci 1 kierunku, zatrzymanie si¢ i zwody.
Rozpoczecie kozlowania, koztowanie, zatrzymanie si¢

z pitka , obrotowanie — pivoting.

Zwody — wprowadzenie przeciwnika w biad.

Wspdtpracuje w zespole w
celu osiggniecia okreslonego
rezultatu.

Jest wytrwaty w dazeniu do
wyznaczonego celu.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom trenera, kapitana
zespotu 1 sedziego.
Wiasciwie zachowuje si¢ na
boisku i trybunach zarowno
W czasie zwyciestwa, jak i
porazki.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
sytuacjach spornych

( negocjacje, obrona
wlasnego zdania, kultura
dyskusji, przedstawianie

Ma opanowane elementy
techniki i taktyki gry w
koszykdéwke w stopniu
umozliwiajgcym udziat w
rywalizacji sportowe;.
Wykorzystuje w grze
opanowane elementy
techniki i taktyki gry.
Rozgrywa mecz wedlug
przyjetych zatozen
taktycznych.

Potrafi si¢ wlasciwie
zachowaé w czasie
rozgrywek koszykowki w
roli zawodnika, sedziego,
kibica i organizatora.
Potrafi zorganizowac

Ma opanowane przepisy gry
1 zasady sedziowania oraz
zasady organizacji zawodow,
rozgrywek i turniejow
koszykowki w stopniu
pozwalajacym na pelienie
roli organizatora, sedziego i
zawodnika w rozgrywkach
sportowych.

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ rozgrywki,
szkolny lub pozaszkolny
turniej koszykowki.

Zna druzyny koszykarskie z
regionu, z Polski i §wiata,
zawodnikow 1 osi agnigcia.
Dostrzega role mediéw w




Podawanie pitki. Rzuty. Chwyty pitki.
Laczenie podan i koztowania w zespotach dwdjkowych i
trojkowych.

wlasnych argumentow,
podporzadkowanie si¢
decyzjom sedziego.

szkolny lub migdzyszkolny
turniej siatkowki.

kreowaniu zmagan
sportowych
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Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiaggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Rzuty do kosza z wyskoku jednoracz, rzuty osobiste, rzuty
sytuacyjne.

Zatrzymania na jedno i dwa tempa.

Zwody i obroty z pitka 1 bez.

Technika specjalistyczna w atakowaniu: wyminigcie
przeciwnika, zastona, walka na tablicach.

Ustawienie przy rzutach sedziowskich i wolnych.

Rzuty z biegu po podaniu i kozlowaniu

W obronie — pozycje: naprzeciw przeciwnika bez pitki iz
pitka — daleko od kosza, w $redniej odleglosci, pod koszem
(past — pivot)

Postgpowanie zespolowe w atakowaniu.

Atakowanie szybkie — podstawowe zatozenia, znaczenie
walki na tablicach, uprzedzenie, przewidywanie, kolejno$¢
podan, zakonczenie.

Atakowanie pozycyjne przy obronie przeciwnika ,.kazdy
swego”, przy obronie strefowej przeciwnika, podstawowe
zatozenia, r6zne pozycje zawodnikow.

Obrona zespolowa ,.kazdy swego{ pod wltasnym koszem i
na calym boisku, krycie zwykte — Sciste, przekazywanie,
odcinanie, krycie od pitki, agresywne (press), czgsciowo
agresywne (zona press), wrycie w specjalnych warunkach.
Wspotdziatanie w dwdjkach w kryciu przeciwnika.

Krycie zawodnika koztujacego. Krycie zespotowe pod
wilasnym koszem.

Obrona strefowa: podstawowe zalozenia, odmiany 23, 3-2,

Przestrzega zasad czystej
gry w koszykowce.
Interesuje si¢ koszykowka,
na biezaco $ledzi
wydarzenia z tej dziedziny
sportu.

Godnie reprezentuje szkole
na zewnatrz.

Reprezentuje szkote w
rozgrywkach sportowych.
Dostrzega rekreacyjne
walory koszykowki.
Uprawia rekreacyjne i
sportowe formy koszykdwki
W czasie wolnym.

Zna przepisy gry w stopniu
umozliwiajacym petnienie
roli zawodnika i sedziego.




1-3-1, 1-2-2, 2-2-1, 2-1-2, krycie w specjalnych
sytuacjach.

Obrona kombinowana: podstawowe zalozenia, obrona w
zespotach dwu- i trzyosobowych, obrona stref.

Tresci nauczania
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Efekty — przewidywane osiggni¢cia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Elementy taktyki gry.

Przepisy gry 1 sedziowanie. Mechanika pracy s¢dziéw
boiskowych, sygnalizacja sedziego.

Zasady organizacji meczy, rozgrywek, turniejow.

Gra szkolna 1 wlasciwa wedlug zatozen taktycznych
nauczyciela i ucznioéw.

Wykorzystanie, utrwalenie i doskonalenie poznanych
elementéw techniki 1 taktyki w zabawach i rywalizacji
sportowej. Rekreacyjne formy koszykowki.
Wspotzawodnictwo w rozgrywkach z zastosowaniem
poznanych elementow taktyki i techniki.

Zasady fair play. Kulturalny doping.

Systemy rozgrywek. Organizacja szkolnego turnieju
koszykowki.

Zespoly w regionie. Kluby, reprezentacje Polski kobiet i
me¢zczyzn. Rozgrywki ligowe, liga §wiatowa.

Czotowi zawodnicy Polski i $wiata. Walory rekreacyjne
koszykowki.
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Fakultet sportowy — lekkoatletyka
Cele ksztalcenia:
* Przygotowanie do udziatu w rywalizacji sportowej w konkurencjach lekkoatletycznych.
* Rozwijanie ambicji, wytrwalo$ci w dazeniu do celu, wiary we wiasne sily.
* Ukazanie walorow zdrowotnych i rekreacyjnych lekkiej atletyki.

Tre$ci nauczania ‘ Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

‘ postaw umiejetnosci wiadomosci



Gry 1 ¢wiczenia doskonalgce techniczne umiejetnosci

biegow, skokoéw i rzutdw.

Rozgrzewka, ¢wiczenia przygotowujace organizm do
wysitku.

Walory rekreacyjne i zdrowotne lekkiej atletyki.
Wspoétzawodnictwo w biegach, skokach i rzutach w terenie
oraz na stadionie lekkoatletycznym.

Rywalizacja na szczeblu szkolnym i pozaszkolnym w

poznanych konkurencjach lekkoatletycznych. Samoocena
umiejetnosci.

Wieloboje lekkoatletyczne. Przepisy w poszczegdlnych
konkurencjach. Organizacja zawodow. Sedziowanie.
Historia lekkiej atletyki, zawodnicy i ich osiggnigcia.
Biegi:

Biegi krotkie ze startu niskiego. Start i bieg sprinterski,
pomiar i odczytywanie wynikow.

Starty do biegow srednich. Start 1 bieg na dystansie 800 m.
biegi dlugie, ptaskie. Rozlozenie wysitku i regulowanie
tempa na dtuzszych dystansach, atakowanie tasmy:.
Ksztaltowanie techniki biegu po prostej i po wirazu.

Bieg przez plotki — ¢wiczenie kroku ptotkowego.
Cwiczenia kroku biegowego.

Biegi sztafetowe, start niski z pateczkg sztafetows.
Przekazywanie pateczki sztafetowej w marszu i w biegu,
zmiana paleczki sztafetowej, wybieg startowy
odbierajacego pateczke, przekazywanie pateczki w strefie
zmian.

Bieg sztafetowy 4x100m

Skoki:

Skok w dal z petnego rozbiegu sposobem naturalnym lub
technika sportowa.

Rozbieg, odbicie, lot i ladowanie w skoku w dal.

Skok wzwyz — rozbieg, odbicie, lot i lgdowanie do skokow
wzwyz technikg naturalng lub flopem. Przechodzenie

Jest zainteresowany lekko-
atletyka, zna zawodnikow
Polski 1 $wiata, na biezaco
sledzi osiggniecia w
poszczegdlnych
konkurencjach.

Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikoéw w
kontekscie posiadanych
mozliwosci 1 uzdolnien.
Rozumie zwigzek
osigganych wynikow z
zaangazowaniem i
poswieceniem, jest wytrwaty
w dazeniu do celu.
Przestrzega zasad olimpizmu
W sporcie 1 zyciu
codziennym.

Ma opanowane elementy
techniki 1 taktyki
poszczegbdlnych dyscyplin
lekkoatletycznych w stopniu
umozliwiajgcym udziat w
rywalizacji sportowe;.
Potrafi wykorzysta¢ poznane
elementy techniki i taktyki w
rywalizacji sportowe;.

Zna urzadzenia 1 sprzet oraz
sposob bezpiecznego
organizowania zawodow w
poszczegbdlnych
konkurencjach
lekkoatletycznych.

Zna histori¢ igrzysk
olimpijskich, idee bozego
pokoju, szlachetnej
rywalizacji, fair play, we
wszystkich rodzajach walki,
konkurencje, s¢dziowanie,
nagrody i kary.

Wie, jakie sg zasady
bezpieczenstwa podczas
¢wiczen lekkoatletycznych.




poprzeczki 1 lagdowanie w skoku wzwyz.

Rzuty:

Cwiczenia oswajajace z dyskiem, kula i oszczepem.

Rzut dyskiem, rzut oszczepem i pchnigcie kula.

Pozycja wyjsciowa, ruch w kole, zamach w rzucie dyskiem
1 pchnigciu kula.

Oszczep:ustawienie, bieg po rozbiegu, trzymanie sprzetu,
wyrzut, przeskok po wyrzucie.

Wyznaczenie bezpiecznego miejsca do ¢wiczen, pomiar
wynikow.




Fakultet sportowy — pilka nozna.

Cele ksztalcenia:
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* Doskonalenie podstawowych umiejetnosci technicznych i zalozen taktyki w stopniu pozwalajagcym na udzial w rywalizacji sportowej na

poziomie szkoty i poza szkota.

*  Wyposazenie w wiedz¢ oraz umiejetnosci, ktdre pozwola na petnienie funkcji organizatora, zawodnika, s¢dziego 1 kibica w czasie zawodow

pitki noznej w grze wlasciwej 1 rekreacyjne;.

* Utrwalenie zasad kulturalnego kibicowania i dopingowania swoich faworytow — kulturalny kibic.

* Rozbudzenie zainteresowania pitkg nozna.

Tresci nauczania

Efekty — przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

postaw

umiejetnosci

wiadomosci

Formy rekreacyjne i gry ksztattujace podstawowe
umiejetnosci techniki 1 taktyki gry w pitce nozne;j.
Ksztattowanie sprawnosci specyficznej przez zabawy i gry
kopne 1 biezno-rzutne, ¢wiczenia i gry z pitkami
lekarskimi.

Podstawowe elementy techniki pitki nozne;:

Uderzenia - noga (wewngtrznym, zewnetrznym i prostym
podbiciem, wewnetrzng czescig stopy, strzat), gtowa
(czotem, boczng czescig ciala, strzat, uderzenie
sytuacyjne), sytuacyjne (szpice, pieta, udem, zewngtrzng
czg$cig stopy, nozycami).

Przyjecia pitki — noga (wewnetrzng czescia stopy,
zewnetrznym i prostym podbiciem, udem, podeszw3),
klatkg piersiowa, sytuacyjne (zewngetrzng czescia stopy,
podudziem jednondz i obun6z, brzuchem, gtowa).
Prowadzenie pitki — nogg (zewnetrznym 1 wewngtrznym
podbiciem), sytuacyjne (prostym podbiciem, wewnetrzng

Wspotpracuje w zespole w
celu osiggniecia
zamierzonego wyniku.
Podporzadkowuje si¢
ustalonym podzialom
funkcji 1 obowigzkow w
pracy zespotowej.

Jest wytrwaty w dazeniu do
wyznaczonego celu.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego, kapitana
druzyny, trenera.
Wilasciwie zachowuje si¢ w
sytuacjach spornych
(negocjacje, obrona
wlasnego zdania, kultura
dyskusji, przedstawianie

Ma opanowane elementy
techniki 1 taktyki gry w pitke
nozng w stopniu
umozliwiajagcym udziat w
rywalizacji sportowe;.

Zna zabawy 1 gry z
wykorzystaniem elementow
pitki noznej.

Wykorzystuje poznane
elementy techniki 1 taktyki w
grze wlasciwej.

Zna technik¢ wykonywania
poszczegbdlnych elementow
gary.

Zna zasady wspolpracy w
zespole, sposéb poruszania
si¢ 1 komunikacji.

Zna zasady wspotpracy
zespotowej w sporcie 1 zyci
codziennym.

Wie, jakie sg rekreacyjne
walory pitki nozne;j.

Zna przepisy gry 1 zasady
sedziowania, zasady
organizacji meczy,
zawodow, rozgrywek i
turniejow pitki noznej.

Zna druzyny polskiej

o




czes$cig stopy, udem, glowa), z omijaniem przeszkod w
dwojkach i trojkach.
Zwody z pitka i bez pitki. Drybling.

Odbieranie pitki — noga, tutowiem, gtowa.

Wilizg — odbieranie, wybicie.

Gra cialem w atakowaniu, w bronieniu.

Technika gry bramkarza w bronieniu: chwyty pitki bez
upadku 1 z upadkiem, pigstkowanie, wypychanie, obrona
sytuacyjna.

W atakowaniu: podania pitki r¢ka, uderzenia pitki noga.
State elementy gry: wyrzut z autu z miejsca i z rozbiegu,
rzut rozny i wolny.

Podstawowe elementy taktyki:

Wyprowadzenie pitki od bramki w zespotach.
Wspotdziatanie w dwdjkach i w trojkach w obronie z
asekuracja.

Atak szybki na dwa, trzy podania. Atak pozycyjny.
Wyprowadzenie ataku od bramkarza.

Obrona ,.kazdy swego”. Obrona strefowa. Podwajanie i
pressing.

Dobor ¢wiczen w rozgrzewce ogdlnej i specjalne;.
Wspotzawodnictwo w wykonywaniu poznanych
elementow techniki w zespole. Gra wedlug zatozen
taktycznych opracowanych przez nauczyciela lub ucznioéw.
Wykorzystanie, utrwalenie i doskonalenie poznanych
elementéw techniki 1 taktyki w grze.

Przepisy i sedziowanie w pitce nozne;.

Turniej pitkarski — systemy rozgrywek. Zasady fair play.
Kulturalny doping.

Organizacja szkolnego turnieju pitki nozne;.
Rekreacyjne formy pitki nozne;.

Zespoty w regionie. Kluby , reprezentacje Polski. Pitka
nozna kobiet.. rozgrywki ligowe, liga $wiatowa. Czolowi

wlasnych argumentow,
podporzadkowanie si¢
decyzjom sedziego).
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Wiasciwie zachowuje si¢ w
roli zawodnika i kibica.
Przestrzega zasad kultury
kibicowania i czyste;j,
sportowej rywalizacji.
Godnie reprezentuje szkote
na zewnatrz.
Wykorzystuje nabyte
umiejetnosci w rywalizacji
sportowej na szczeblu
szkolnym i pozaszkolnym.
Zachowuje si¢ poprawnie
zar6wno w sytuacji
zwyciestwa jak i porazki
swojej oraz druzyny, ktorej
jest kibicem.

ekstraklasy 1 reprezentacje
kraju, zawodnikow, aktualne
osiggnigcia 1 historyczne
dokonania polskich pitkarzy.

Zna polskich pitkarzy w
druzynach europejskich.




zawodnicy Polski 1 $wiata.
Rekreacyjne i zabawowe formy pitki noznej, walory
rekreacyjne pitki noznej.
26
Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania fizycznego

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywanie sie¢ z obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki zajec:
Ocenie podlegaja:
* sumiennos$¢ i staranno$¢ w wywigzywaniu si¢ z obowigzkow wynikajacych z przedmiotu;
* zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie do zajec
* stosunek do partnera i przeciwnika;
* stosunek do wlasnego ciala
* aktywnos¢ fizyczna
* zaangazowanie w realizacj¢ zadan projektu edukacyjnego;
* postep w opanowani wykonania zadania u umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi
mozliwo$ciami i predyspozycjami; osiggniete wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy.

W klasie programowo najwyzszej, przy wystawianiu oceny koncowo - szkolnej beda brane pod uwage oceny uzyskane w klasach wcze$niejszych.
Kryteria oceniania.

Oceng¢ celujaca otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, tworcza postawa, umiejetnosciami i
wiadomosciami wykraczajagcymi poza program nauczania w danej klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, ch¢tnie uczestniczy w zajeciach
sportowo — rekreacyjnych, bierze udzial w konkursach zawodach i olimpiadach, reprezentuje szkole.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory catkowicie opanowat zadania z poziomu rozszerzonego dla danej klasy. Starannos¢ 1 sumiennos¢
w wykonywaniu zadan oraz zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie do zaje¢ s3 na bardzo wysokim poziomie. Taki uczen prowadzi
sportowy tryb zycia, systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng 1 osigga duze postgpy w osobistym usprawnianiu. Uczestniczy czynnie w
zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo — rekreacyjnym.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory bez zarzutow wywiazuje si¢ z obowigzkow, osigga postep w poszczegolnych klasach w opanowaniu
umieje¢tnosci 1 wiadomosci na poziomie podstawowym, przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego. Starannos$¢ i sumiennos¢



w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz przygotowania si¢ do zaje¢ sa na wysokim poziomie. Taki uczen prowadzi higieniczny
tryb zycia, uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze sportowo — rekreacyjnym.
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Ocene¢ dostateczna lub dopuszczajacg otrzymuje uczen adekwatnie do wysitku wlozonego w wywiazywanie si¢ z obowiazkow, stopnia
postepu w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci na poziomie podstawowym w poszczegolnych klasach, poziomu starannos$ci 1 sumienno$ci w
wykonywaniu zadan, zaangazowania w przebieg lekcji oraz stopnia przygotowania do zajec.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory wykazuje szczegolnie lekcewazacy stosunek do obowiazkow wynikajacych ze specyfiki
przedmiotu, nie bierze czynnego udzialu w lekcji, swoim zachowaniem dezorganizuje prace, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie 1 innych, jest
notorycznie nieprzygotowany do zaje¢. Prowadzi niehigieniczny i1 niesportowy tryb zycia.

Uczen otrzymuje oceny czastkowe za:

1. Systematyczny 1 aktywny udziat 1 lekcji WF
W kazdym miesigcu nauczyciel dokonuje oceny frekwencji 1 aktywnego udzialu ucznia w lekcji.

[lo$¢ godzin obecnych na lekcji mnozy przez 100 i dzieli przez liczbe odbytych lekcji w danym miesigcu.

100 % - celujacy

98% - 99% - bardzo dobry+

95% -97% - bardzo dobry

85%-94% - dobry+

75% - 84% - dobry

65% - 74% - dostateczny+

55% - 64% - dostateczny

50% - 54% - dopuszczajacy+

40% -49% - dopuszczajacy

ponizej 40% - niedostateczny
Uczniowi posiadajacemu w danym miesigcu zwolnienie lekarskie (tylko takie sa uznawane) oceng aktywnosci miesigcznej wylicz si¢ z lekcji, ktorych
zwolnienie nie obowigzuje.

2. Umiejetnosci ruchowe.
Uczen przystepujacy do sprawdzianu umieje¢tnosci ruchowych z poszczegdlnych dyscyplin sportowych realizowanych na lekcjach otrzymuje oceng za
te umiejetnosci w zalezno$ci od stopnia poprawnosci wykonania zadania ruchowego.
Uczen, w przypadku nieobecnos$ci na lekcji, podczas ktorej jest zaliczenie, ma obowiazek przystapi¢ do sprawdzianu w ciggu 2 tygodni od tego dnia.
* ocena niedostateczna — uczen nie chce wykona¢ zadania ruchowego



* ocena dopuszczajaca — uczen wykonuje zadanie ruchowe niechetnie, z duzymi btgdami technicznymi (taktycznymi)

* ocena dostateczna — uczen wykonuje zadania ruchowe niepewnie, z bledami technicznymi (taktycznymi)

* ocena dobra — uczen wykonuje zadanie ruchowe prawidlowo, z niewielkimi btedami technicznymi (taktycznymi)
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* ocena bardzo dobra — uczen wykonuje zadanie ruchowe prawidtowo, bez btedow technicznych (taktycznych)

* ocena celujgca — uczen wykonuje zadanie ruchowe perfekcyjnie, bez btedoéw technicznych (taktycznych

3. Ocena za aktywno$¢ na lekcji
* ocena celujaca — bardzo duza liczba plusow bez Zadnego minusa
* ocena bardzo dobra — duza liczba plusow z maksymalnie jednym minusem
* ocena dobra — przewaga pluséw nad minusami
* ocena dostateczna — plusy i minusy w rownowadze, czyste konto
* ocena dopuszczajaca — przewaga minuséw nad plusami
* ocena niedostateczna — duza liczba minusow bez plusow
.
Plusy zdobywaja uczniowie przez caly semestr za wszelkie przejawy zaangazowania:
- wykonywanie ¢wiczen i zadan w sposob zblizony do maksimum swoich mozliwo$ciami
- inwencj¢ tworcza
- aktywny udziat w zajeciach 1 wspotuczestnictwo w ich organizacji i prowadzeniu
- duzy zas6b wiedzy i umiejetnosci
- zdyscyplinowanie
- udziat w rywalizacji sportowej na réznym szczeblu
- stosowanie odpowiedniego stroju i przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
Minusy otrzymujg uczniowie przy niech¢tnym badz negatywnym stosunku do uczestnictwa w zajeciach, braku dyscypliny i odpowiedniego stroju do
¢wiczen.

4. Ocena za postep sprawnosci 1 umiejetnosci.
* 6 —zdecydowana poprawa wszystkich proéb sprawnosciowych i umiejetnosci
* 5 —poprawa wiekszosci prob sprawnosciowych i umiejetnosci, pozostate proby sprawnos$ciowe na tym samym poziomie
* 4 —nieznaczna poprawa poziomu sprawnosci i umiejetnosci, badz ta sama liczba poprawionych i nieznacznie obnizonych wynikow
* 3 —przewaga wynikdw obnizonych, ale przynajmniej jedna proba poprawiona i kilka utrzymanych na tym samym poziomie
* 2- przewaga wynikéw obnizonych, cze$¢ wynikow utrzymanych na tym samym poziomie



* obnizenie wynikéw we wszystkich probach
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5. Ocena za udzial w zyciu sportowym szkoty oraz aktywno$¢ wilasna:
- uczen biorgcy udziat systematycznie w rozgrywkach szkolnych otrzymuje czastkowa ocene bardzo dobra
- uczen systematycznie uczeszczajacy na szkolne zajecia pozalekcyjne np. w ramach SKS otrzymuje oceng czastkowa celujaca
- uczen reprezentujacy szkote w zawodach migdzyszkolnych w zalezno$ci od szczebla zawodow 1 uzyskanych wynikow otrzymuje ocene czastkowa
bardzo dobra lub celujacg za kazda dyscypling, w ktorej bierze udzial.

Uczen, ktory opuscit wiecej niz 50% lekcji WF ma prawo przystapi¢ do egzaminu klasyfikacyjnego zgodnie z procedurg opisang w
Wewnatrzszkolnym Systemie Oceniania.
Egzamin klasyfikacyjny z WF ma przede wszystkim form¢ zadan praktycznych, ale nauczyciel ma prawo wymagac rowniez od ucznia i ocenia¢ jego
wiadomosci.
Uczen , ktory opuscit wiec niz 50% lekcji WF 1 nie ma zadnej oceny, zostaje na koniec roku nieklasyfikowany.
Uczen, ktory w I semestrze ¢wiczyl, a w Il semestrze ma zwolnienie lekarskie — nie otrzymuje oceny koncowej z przedmiotu tyko wpis: zwolniony/a.
Uczen, ktory w 1 semestrze mial zwolnienie lekarskie a w Il semestrze ¢wiczy, otrzymuje oceng koncowa na podstawie ocen czgstkowych z II
semestru.

O uzyskaniu poszczegolnych ocen uczniowie i rodzice bedg informowani przez wpis do dziennika, bezposredni po otrzymaniu oceny. O proponowane;j
ocenie semestralnej i rocznej rodzice i uczniowie zostang poinformowani najpdzniej na dwa tygodnie przed rada klasyfikacyjna. O uzyskanej przez
ucznia ocenie niedostatecznej na koniec semestru lub roku szkolnego rodzice zostang powiadomieni na miesigc przed radg klasyfikacyjna.

Standardy wymagan w zakresie postaw, wiadomosci i umiejetnosci na poszczegolnych poziomach sg integralng czescia niniejszych
zasad.
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Standardy wymagan dla klasy 1.

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizyczne;j.

Poziom podstawowy- uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Przestrzega podstawowych | Potrafi ocenic¢ stan rozwoju | Zna zasady bezpiecznego Rozumie zwigzek Potrafi dokonaé samooceny | Wie jaki jest zwigzek
nawykow higienicznych. fizycznego organizmu oraz | udzialu we wszelkich aktywnosci fizycznej z i kontroli umiejetnosci wysitku fizycznego z
Wskazuje mocne i stabe umiejetnosci ruchowych. formach aktywnosci 0g6lnym stanem ruchowych za pomocg rozwojem i
strony wlasnej sprawnosci | Wykonuje samodzielnie fizyczne;j. zdrowotnym organizmu. wybranego testu funkcjonowaniem
fizycznej. proby testu sprawnosci, Zna i przestrzega Potrafi zaplanowac wlasny | sprawnosci , interpretuje organizmu.

ocenia wyniki.

Potrafi opracowac i
zrealizowac program
aktywnosci fizycznej
dostosowany do wilasnych
potrzeb.

Potrafi dobraé¢ ¢wiczenia
ksztattujace okreslone
umiejetnosci ruchowe.
Potrafi roztozy¢ wysitek
podczas ¢wiczen w terenie.

regulaminow sali
gimnastycznej, przepisoOw
bezpieczenstwa na
zajeciach, korzystania ze
sprzetu 1 urzadzen
sportowych.

Omawia zalecenia
dotyczgce aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od
plci, okresu zycia i rodzaju
pracy zawodowej.
Dostrzega zmiany w
organizmie podczas wysitku
fizycznego.

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

rozwoj. Dostrzega
konieczno$¢ pracy nad
swoim charakterem w
ksztaltowaniu postaw
prozdrowotnych.

uzyskane wyniki.
Samodzielnie przygotowuje
zadania sprawno$ciowe
dostosowane do wiasnej
wydolnosci.

Wie, jak mozna ksztaltowac
sprawnos¢ motoryczng z
wykorzystaniem warunkow
naturalnych terenu.




Cykl 2. Lekkoatletyka —

biegi , skoki, rzuty.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom podstawowy - uczen

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich formach
aktywnosci ruchowe;j.

Z duzym zaangazowaniem i
rzetelno$cig wykonuje
powierzone zadania. Jest
wytrwaty w dazeniu do celu.
Przestrzega zasad uczciwej i
sportowej rywalizacji.

Jest rzetelny i uczciwy w
swoich werdyktach
sedziowskich.

Samodzielnie przygotowuje
i przeprowadza rozgrzewke
w zalezno$ci od
planowanych zaje¢
ruchowych.

Ocenia reakcje wlasnego
organizmu na wysitek
fizyczny o roznej
intensywnosci.

Opracowuje i przedstawia
materiat w postaci
prezentacji multimedialnej o
historycznych osiaggnigciach
polskich lekkoatletow.

Wyjasnia, na czym polega
praca nad sobg w celu celu
zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wilasnej wartosci i
umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Wymienia czynniki
wplywajqce na
podejmowanie aktywnosci
fizycznej zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i
spotecznosci lokalnej.

Zna wartos$¢ ruchu w terenie
oraz korzysci wynikajace z
aktywnosci fizycznej.
Wyjasnia , co oznacz
odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wlasne i innych
ludzi.

Wymienia zasady
prozdrowotnego stylu zycia.

Samodzielnie i $wiadomie
dba o rozwdj swojej
Sprawnosci.

Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikoéw w
kontekscie posiadanych
mozliwosci i uzdolnien.
Porazke traktuje jako
mobilizacje do zwigkszenia
wysitku.

Stara si¢ stosowac zasady
olimpizmu w sporcie i zyciu
codziennym.

Potrafi samodzielnie dobra¢
i zademonstrowa¢ ¢wiczenia
doskonalgce umiejetnosci
techniczne w
poszczegolnych
dyscyplinach
lekkoatletycznych.
Wykorzystuje poznane
elementy techniki biegow,
skokow, rzutow w
rywalizacji sportowe.

Wie, jak wykorzystaé
warunki naturalne do
uprawiania sportu. Zna i
przestrzega zasad
prozdrowotnego stylu zycia.
Wie, jakie s3 warunki
bezpiecznego
zorganizowania miejsca do
¢wiczen lekkoatletycznych.
Zna rekreacyjne 1 zdrowotne
walory lekkiej atletyki.




Cykl 3. Pilka re¢czna i koszykowka — fair play w zespolowych grach kontaktowych.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony uczen

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Potrafi panowaé nad swoimi
emocjami.

Jest konsekwentny w
dazeniu do doskonalenia
swoich umiejetnosci.
Posiada umiejetno$¢
wspolpracy i wspotdziatania
w zespole w celu
osiggnigcia wynikow.
Przestrzega zasady fair play
W czasie gry.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
sytuacji bezposredniej
konfrontacji z
przeciwnikiem.

Akceptuje i szanuje
odmienno$¢ innych.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom kapitana zespotu.
Wiasciwie zachowuje si¢
na boisku i trybunach
zardwno w czasie
zwyciestwa, jak i porazki.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki gry w
zespotowych formach
aktywnosci fizycznej.

Potrafi panowaé nad swoimi
emocjami w sytuacji walki,
zwycigstwa i porazki.

Wie, jakie sg walory
rekreacyjne koszykowki i
pitki rgczne;.

Umie oceni¢ stopien ryzyka
zwiqzanego z niektorymi
sportami.

Zna charakterystyke gry w
pitke reczna 1 koszykowke.
Zna formy rekreacyjne pitki
recznej 1 koszykowki.

Zna druzyny pitki recznej i
koszykowki w regionie,
zawodnikow i ich
osiaggniecia.

Odczuwa rados¢ z
rywalizacji sportowej.
Rozumie zwigzek pomigdzy
podejmowanym wysitkiem
treningowym a
osiggnieciami w sporcie.
Uczestniczy w
pozalekcyjnych dziataniach
sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez
szkote 1 poza szkota.
Rozumie, na czym polegaja
fizyczne predyspozycje do
uprawiania okreslonej
dyscypliny sportowe;.

Potrafi dobrac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
okres$lone umiejgtnosci
techniczne w koszykowece i
pitce rgczne;.

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

Zna przepisy i zasady gry
wybranych form
rekreacyjnych koszykowki i
pitki reczne;.
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Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnos¢, wytrwalos¢ i konsekwencja.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony uczen

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie
zajeé sportowo —
rekreacyjnych.

Przyjmuje odpowiedzialno$é¢
za wlasne ciato i harmonijny
rozwoj organizmu, prowadzi
higieniczny i zdrowy tryb
zycia.

Wyjasnia zwigzek miedzy
aktywnosciq fizyczng i
zywieniem a zdrowiem i
dobrym samopoczuciem.
Podporzadkowuje si¢
poleceniom nauczyciela w
celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie i
wspotéwiczacym.
Bezpiecznie korzysta ze
sprzetu i urzadzen
gimnastycznych.

Potrafi wykonac
podstawowe ¢wiczenia
gimnastyczne: lezenie
przewrotne, lezenie
przerzutne, przewroty w

przod i tyt, wage przodem...

Dokonuje pomiaréw
wysokosci 1 cigzaru ciata.
Wylicza oraz interpretuje
wlasny wskaznik BMI.
Wykonuje proste ¢wiczenia
relaksacyjne, ¢wiczenia

oddechowe i elementy jogi.

Wie, jaki jest wptyw
¢wiczen na zachowanie
prawidlowej postawy i masy
ciata, zna podstawowy
zasob ¢wiczen
rozwijajacych ogdlna
sprawnos$¢ organizmu.

Zna zasady prawidlowego
zywienia.

Wie, jakie mogg by¢
przyczyny i skutki otylosci i
nieuzasadnionego
odchudzania sig.

Wymienia choroby
cywilizacyjne spowodowane
niedostatkiem ruchu w
szczegolnosci choroby
uktadu krgzenia, ukladu
ruchu, otylosé, oraz sposoby
zapobiegania im.

Kreuje zachowania
prozdrowotne.

Dostrzega i rozumie wptyw
réwiesnikow 1 srodkow
masowego przekazu na
postawy wobec wlasnego
organizmu.

Wriasciwie ocenia wlasne
mozliwo$ci, podejmuje
wysitek adekwatny do
posiadanych umiejetnosci.

Samodzielnie opracowuje i
demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujacych wybrane
zdolnosci motoryczne,
okreslone partie mig$ni i
korygujace postawe.

Potrafi opracowac
prawidtowg diete w
zaleznosci od BML

Zna wlasciwe sposoby
kontroli i utrzymania
prawidlowej wagi.
Zna przyczyny i skutki
chorob zwigzanych z
zaburzeniami odzywiania
( anoreksja, bulimia ).
klasyfikacja ¢wiczen
gimnastycznych.
Znaczenie ¢wiczen
relaksacyjnych.




Cykl 5. Rekreacja i wypoczynek.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony uczen

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Prowadzi aktywny tryb Wykorzystuje nabyte Zna czynniki ksztattujace Do prowadzenia Potrafi rozpoznaé, Zna walory sportowo —
zycia. umiejetnosci w rekreacji i zdrowie cztowieka. prozdrowotnego stylu zycia, | zdefiniowac i rekreacyjne i turystyczne
Dokonuje wyborow sporcie. Wyjasnia jaki jest zwigzek | dbanie o zdrowie swoje i zneutralizowa¢ czynniki, najblizszej okolicy i potrafi
korzystnych dla zdrowia. Rozpoznaje czynniki miedzy zdrowiem i swoich bliskich. zachowania i sytuacje je wykorzysta¢ dla sportow i
Wspotpracuje w grupie i wplywajace na dobre Srodowiskiem. Rozumie,ze aktywnos¢ zagrazajace zdrowiu. rekreacji
przestrzega ustalonych regut | samopoczucie. Zna zasady bezpiecznego fizyczna jest zrodtem

w celu zachowania i
zapewnienia bezpieczenstwa
sobie i innym. Potrafi
udzieli¢ pierwszej pomocy i
wlasciwie zachowacé si¢ w
sytuacjach zagrazajacych
zyciu i zdrowiu.

Ponosi odpowiedzialno$¢ za
partnera.

Wtasciwie ocenia sytuacje,
rozpoznaje zagrozenia
zdrowia lub zycia.

korzystania ze §ciezek
biegowych i rowerowych,
szlakow gorskich, ptywalni
oraz stokéw zima.

Omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem.

dobrego samopoczucia.
Wykorzystuje réznorodne
formy rekreacji jako sposob
wzmocnienia wigzi
rodzinnych.

Jest inicjatorem
r6znorodnych form
wypoczynku czynnego dla
rodziny i rowiesnikow.




Cykl 6. Pilka siatkowa — wspolpraca i wspoldzialanie.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony uczen

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Wspotpracuje w grupie, Stosuje poznane elementy Omawia konstruktywne, Dostrzega pozytywne strony | Umie optymistycznie oceni¢ | Zna przepisy gry w
potrafi podporzadkowac si¢ | techniki i taktyki w optymistyczne sposoby w sytuacjach trudnych. rzeczywisto$¢. siatkowke 1 siatkowke
okre§lonym regutom poznanych zespotowych wyjasniania trudnych Opracowuje strategie Potrafi dobrac i plazowa.

dziatania w zespole.

Jest ambitny w dazeniu do
celu.

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

Jest kulturalnym kibicem.

formach aktywnosci
fizycznej.

Potrafi panowaé nad swoimi
emocjami w sytuacji walki,
zwycigstwa i porazki.

zdarzen i przeformutowania
mysli negatywnych na
pozytywne.

Zna rekreacyjne formy
siatkowki.

Wie, jakie sg rekreacyjne
walory siatkowki.

Zna zespoly siatkarskie w
regionie, zawodnikow i ich
osiaggniecia.

wspolpracy i wspotdziatania
w zespole w celu
osiggniecia wyniku.

Przez negocjacje broni
wlasnego zdania.

zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
okreslone umiejgtnosci
techniczne w pitce
siatkowej.




Cykl 7. Taniec, ruch i muzyka

Poziom podstawowy — uczen :

Poziom rozszerzony — uczen :

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Kulturalnie zachowuje sig¢
podczas zabaw tanecznych i
dyskotek.

Jest dumny i $wiadomy
warto$ci wlasnego
dziedzictwa kulturowego.
Obiektywnie dokonuje
samooceny wykonania
zadania.

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

Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego
tanca narodowego i tanca
regionalnego.

Poprawnie wykonuje zestaw
¢wiczen aerobiku.

Zna znaczenie tancow
narodowych i regionalnych
dla kultury czlowieka,
regionu i narodu.

Zna zasady kulturalnego
zachowania si¢ podczas
tancow towarzyskich.

Zna podstawowe elementy
kultury swojego regionu.

Dostrzega pickno ruchu i
muzyki. Konfrontuje wlasna
ocen¢ z oceng rowiesnikow i
nauczyciela.

Potrafi utozy¢ i zatanczy¢ w
parze dowolny uktad
taneczny wybranego tanca
narodowego.

Potrafi wykona¢
improwizacj¢ ruchowa do
wybranego utworu
muzycznego.

Umie samodzielnie
opracowac i
zademonstrowac zestaw
¢wiczen do muzyki.

Zna charakterystyke tanca
narodowego, tanca
regionalnego i
towarzyskiego.

Zna réznorodne przyktady
rekreacyjnych form ¢wiczen
przy muzyce.




Cykl 8. Pilka nozna — zawodnik, s¢dzia, Kibic.

Poziom podstawowy — uczen :

Poziom rozszerzony — uczen :

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Wspolpracuje w grupie, Stosuje poznane elementy Zna przepisy gry. Negatywnie ocenia Potrafi zastosowaé wybrane |Zna przepisy gier
podporzadkowuje , si¢ techniki i taktyki w Zna przyktadowe zabawy, | destrukcyjne zachowania elementy techniki rekreacyjnych z
okre§lonym regutom wybranych zespotowych ¢wiczenia i gry z niektorych kibicow poszczegodlnych elementéw | wykorzystaniem elementow
postgpowania. Jformach aktywnosci wykorzystaniem elementéw | sportowych. Odroznia gry w rywalizacji sportowej. | pitki noznej w stopniu
Podporzadkowuje si¢ fizyczney. pitki nozne;j. postawe kibica od Potrafi przygotowac i umozliwiajgcym petnienie

decyzjom sedziego, kapitana
druzyny, trenera.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
roli zawodnika i kibica.
Przestrzega zasad fair play
w pitce nozne;j.

Wyraza swoje zdanie w
sprawie sportow ,,meskich” i
»kobiecych”, uzywa
logicznych argumentow w
dyskusji.

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

Wymienia i interpretuje
przyktady konstruktywnego i
destrukcyjnego zachowania
sig kibicow sportowych.

Zna regionalne druzyny
pitkarskie i ich wyniki,
druzyny polskiej ekstraklasy
i reprezentacj¢ kraju,
zawodnikoéw oraz
historyczne dokonania
polskich pitkarzy i aktualne
osiagniecia.

chuligana.

zademonstrowac zestaw
¢wiczen ksztattujacych
okreslone umiejgtnosci
techniczne pitkarza.

roli sgdziego w rywalizacji
sportowe;j.




Cykl 9. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja.

Poziom podstawowy — uczen :

Poziom rozszerzony — uczen :

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Dba o swoje zdrowie, Potrafi pracowac, Zna konstruktywne sposoby | Dazy do podnoszenia swojej | Wykorzystuje metode Zna reguly i sposoby
prowadzi aktywny tryb wykorzystujac metode rozwigzywania problemoéw. | aktywnosci fizycznej. projektow do poszukiwania |organizowania i
zycia. projektu. Stosuje poznane | Zna przepisy rozgrywania | Wykorzystuje czas wolny na | nowych rozwigzan. przeprowadzenia zawodow

Potrafi wspolpracowac z
partnerem w sporcie i w
zyciu codziennym.
Wypetnia przydzielone
funkcje w czasie pracy w
zespole.

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

elementy techniki i taktyki w
wybranych indywidualnych
formach aktywnosci
fizycznej. Podejmuje sig¢
zadan adekwatnie do
wlasnych uzdolnien i
mozliwosci.

Planuje projekt dotyczgcy
wybranych zagadnien
zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskiwania
sojusznikow i
wspotuczestnikow projektu
w szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej.

zawodow sportowych w
poszczegodlnych
dyscyplinach.

Zna zasady bezpiecznego i
sprawnego organizowania
imprez sportowych.

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

réznorodne formy sportu,
turystyki i rekreacji.

Jest kreatywny w doborze i
organizacji czynnego
wypoczynku.

Pelni rolg lidera, potrafi
dokona¢ podziatu funkcji w
zespole.

Potrafi zorganizowac i
bezpiecznie przeprowadzié
rozgrywki w
poszczegolnych
dyscyplinach sportowych w
szkole i w srodowisku.
Uczestniczy w zawodach
sportowych. Potrafi
opanowac stres startowy.

klasowych.

Zna przepisy organizowania
wybranych dyscyplin
sportowych w stopniu
umozliwiajacym petnienie
roli organizatora i s¢dziego.
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Standardy wymagan dla klas I1

Cykl 1. Diagnoza i samoocena rozwoju fizycznego i aktywnosci fizyczne;j.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Swiadomie podejmuje
wysitek w celu uzyskania
zatozonych wynikow.
Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow w
kontekscie podjetych staran
w celu ich osiggnigcia.
Obiektywnie ocenia swoja
aktywno$¢ fizyczng oraz
mozliwo$ci i umiejetnosci
ruchowe.

Przyjmuje odpowiedzialno$é
za swoje zdrowie i ciato.
Omawia etyczne i zdrowotne
konsekwencje stosowania
srodkow dopingujgcych.
Podejmuje dojrzate i
przemyslane decyzje
zwigzane ze swoim
zdrowiem.

Potrafi poprawnie wykonaé
¢wiczenia ksztattujace
szybkos¢, sile, skocznosé,
wytrzymato$é, gibkos¢ i
orientacj¢ z wykorzystaniem
sprzgtu na sitowni.

Potrafi si¢ przeciwstawic
presji otoczenia, zachowuje
si¢ asertywnie.

Zna zasady bezpiecznego
udziatu w zajeciach
ruchowych.

Wie, jakie sg sposoby
kontroli, ksztattowania i
samooceny sprawnosci
fizycznej, zna proby
sprawnosci wybranego testu.
Wie, jakie sg szkodliwe
skutki uzywania sterydow i
srodkow dopingujacych dla
zwigkszenia masy
mig$niowe;.

Potrafi wskaza¢ miejsca,
obiekty i urzadzenia w
najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do
¢wiczen fizycznych

( sitownie, $ciezki zdrowia )

Systematycznie doskonali
swoje umiejetnosci
samooceny i samokontroli
aktywnosci fizycznej,
rozwoju fizycznego i
umiejetnosci ruchowych.
Podejmuje dojrzale i
przemyslane decyzje
zwigzane ze zdrowiem
swoim i swoich
najblizszych.

Umie zaplanowa¢ wlasny
rozwoj.

Potrafi opracowac i
wykona¢ zestawy ¢wiczen
ksztattujacych poszczegdlne
partie mig$niowe.
Wykorzystuje wiedze i
umiejetnosci do
ksztattowania zachowan
prozdrowotnych wtasnych i
réwiesnikow

Zna wykorzystuje sposoby
odmowy i sprzeciwu wobec
presji uzywania substancji
psychoaktywnych i innych
zachowan szkodliwych dla
zdrowia.
Wykorzystuje miejsca,
obiekty i urzadzenia w
najblizszej okolicy do
¢wiczen fizycznych i
rekreacji ( sitownie, §ciezki
zdrowia, tereny sportowe ).
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CyKl 2. Lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Swiadomie podejmuje
wysilek fizyczny, pokonuje
wlasne stabosci.
Przestrzega zasad uczciwej
rywalizacji na boisku
sportowym i w zyciu
codziennym.

Neguje stosowanie srodkow
dopingujacych.

Z pelnym zaangazowaniem
wypetnia swoje zadania, jest
doktadny i rzetelny,

jest uczciwy w swoich
werdyktach sgdziowskich.
Przestrzega zasady fair play
w rywalizacji sportowe;.

Opracowuje i realizuje
program aktywnosci
fizycznej dostosowany do
wlasnych potrzeb.

Potrafi dobra¢ i wykonac
poprawnie ¢wiczenia
przygotowujgce organizm
do wysitku.

Ocenia reakcje wlasnego
organizmu na wysitek
fizyczny o roznej
intensywnosci.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
wybranych indywidualnych
Jformach aktywnosci

fizyczney.

Zna zasady prawidlowego
przygotowania organizmu
do wysitku.

Wie, jakie sg rodzaje
dyscyplin lekkoatletycznych
Wiarygodne zrodia
informacji dotyczgce
zdrowia i sportu. Krytyczna
analiza informacji
medialnych.

Wymienia osiagnigcia
polskich lekkoatletow.

Wykorzystuje rekreacyjne i
zdrowotne walory lekkiej
atletyki do rozwijania
wytrwatosci w dazeniu do
celu, ksztaltowania ambicji,
doskonalenia sprawnosci
kondycyjnej,
koordynacyjnej i
morfofunkcyjne;.

Rozumie, ze sukcesem jest
pokonanie wlasnych
stabosci.

Jest rzetelnym i uczciwym
zawodnikiem i sedzig.

Rzetelnie dokonuje
samooceny osigganych
wynikow i wskazuje
sposoby i mozliwosci ich
poprawy.

Potrafi wskazac reakcje
organizmu na wysitek
fizyczny w zaleznosci od
stopnia intensywnosci.
Wykorzystuje poznane
elementy techniki w
rywalizacji sportowe;j.

W formie projektu
przygotowuje i prezentuje
informacje o polskich
lekkoatletach.

Zna zasady bezpiecznego
wykorzystania urzadzen i
sprzgtu w konkurencjach
lekkoatletycznych.

Potrafi samodzielnie
selekcjonowac i krytycznie
ocenia¢ informacje z
roznorodnych zrodet.
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CyKkl 3. Pilka r¢czna i koszykowa — fair play w zespolowych grach kontaktowych.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje i wspotdziata
ze wszystkimi cztonkami
zespotu.

Podporzadkowuje sig
ustaleniom i decyzjom
sedziego, kapitana zespotu i
trenera.

Wtasciwie zachowuje si¢ na
boisku i trybunach zarowno
w czasie zwyci¢ztwa, jak i
porazki.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
wybranych zespolowych
formach aktywnosci

fizycznej.

Zna przepisy gry wlasciwej i
roéznorodnych odmian
rekreacyjnych.

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

Zna zasady wspoétdziatania
zespolowego.

Zna zespoty pitki
koszykowej i recznej w
kraju i na $wiecie.

Panuje nad emocjami,
potrafi przekazywac i
przyjmowac krytyczne
uwagi.

W konstruktywny sposob
radzi sobie w sytuacji walki,
zwycigstwa 1 porazki.

Potrafi wykorzysta¢
opanowane elementy
techniki i taktyki w
rywalizacji sportowe;j.

Potrafi wykorzysta¢ w
praktyce, petniac role
sedziego 1 organizatora,
przepisy gry i zasady
organizacji rozgrywek.
Zna biezace wydarzenia
sportowe zwiazane z
koszykowka i pitka reczna.
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Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnos¢, wytrwalos¢ i konsekwencja.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Systematyczne, dowolne i
$wiadome podejmowanie
wysitku fizycznego.
Dostosowuje ¢wiczenia do
mozliwo$ci wspotpartnera.
Wyjasnia na czym polega
odpowiedzialnosé za
zdrowie wiasne i innych
ludzi.

Wtasciwie dobiera rodzaj
wypoczynku do
wykonywanej pracy.

Wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce i
kompensacyjne w celu
przeciwdzialania
negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym pracy
w pozycji siedzgcej i przy
komputerze.

Wylicz oraz interpretuje
wlasny wskaznik BMI.
Potrafi samodzielnie dobraé¢
¢wiczenia w zaleznosci od
zadania.

Omawia sposoby
utrzymania odpowiedniej
masy ciala dla wszystkich
okresow zycia.
Wykorzystuje w
praktycznym dziataniu
opanowane elementy
techniki ¢wiczen
gimnastycznych.

Wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem ruchu w
szczegolnosci choroby
uktadu krgzenia, uktadu
ruchu i otylos¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im.
wie, jakie znaczenie dla
zdrowia maja codzienne
¢wiczenia gimnastyczne.
Wyjasnia na czym polega
prozdrowotny styl zycia.

Kreuje zachowania
prozdrowotne. Jest wytrwaty
i konsekwentny w
podejmowanych dziataniach
na rzecz zdrowia i
harmonijnego rozwoju
fizycznego wilasnego i
innych.

Potrafi utozy¢ i wykona¢
odpowiedni zestaw ¢wiczen
korekcyjnych,
kompensacyjnych i
rekreacyjnych.

Umie okresli¢ wskazania i
przeciwwskazania dotyczace
stylu zycia, w tym
aktywnosci fizycznej i
odzywiania, w zaleznosci od
BMI osoby.

Potrafi zaplanowa¢ zadania
ruchowe w zaleznosci od
potrzeb.

Wie, jakie jest znaczenie
¢wiczen gimnastycznych dla
zdrowia i urody. Zna
przyktadowe zestawy
¢wiczen na poszczego6lnych
przyrzadach
gimnastycznych i technike
ich wykonania.




Cykl 5. Rekreacja i

wypoczynek.
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Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Prowadzi prozdrowotny styl
zycia.

Wykorzystuje dla
poprawienia stanu swojego
zdrowia w praktycznym
dziataniu opanowane
umiejetnosci ruchowe.
Rozumie dlaczego zdrowie
jest wartoscia. Wie, ze
trzeba si¢ o nie troszczyc.

Wykorzystuje opanowane
umiejetnosci ruchowe w
praktycznym dziataniu w
sporcie i rekreacji.
Wyjasnia na czym polega
umiejetnos¢ oceny stopnia
ryzyka zwigzanego z
niektorymi sportami lub
wysitkiem fizycznym.

Wyjasnia dlaczego zdrowie
Jjest wartoscig dla czlowieka
i zasobem dla spoleczenstwa
oraz na czym polega
dbatos¢ o zdrowie w okresie
milodosci i wezesnej
dorostosci.

Wie, jakie sg sposoby
ochrony i dbania o zdrowie
we wszystkich okresach
zycia.

Odczuwa potrzebe
aktywnosci ruchowej w
czasie wolnym od pracy.
Jest swiadomy sensu dbania
o0 zdrowie swoje i swoich
najblizszych.

Wykorzystuje w zyciu
codziennym praktyczne
umiejetnosci z : aerobiku,
pilatesu, jogi, stretchingu...

Zna i wykorzystuje walory
rekreacyjne i zdrowotne
r6znych form fitnessu.

Cykl 6. Pilka siatkowa — wspolpraca i wspoldzialanie.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpraca i wspotdziatanie
w zespole.
Podporzadkowanie si¢
decyzjom trener i kapitana
zespotu.

Wzajemna pomoc i
motywacja w podejmowaniu
zespotowego wysitku.
Wtasciwe zachowanie si¢ w

Potrafi podejmowac¢ decyzje
i wspoltpracowac w zespole.
Potrafi zorganizowac turniej
szkolny.

Stosuje poznane elementy
techniki i taktyki w
wybranych zespotowych
formach aktywnosci

fizycznej.

Wyjasnia jaki jest zwigzek
miedzy zdrowiem i
srodowiskiem oraz co sam
moze zrobi¢, aby tworzy¢
srodowisko sprzyjajgce
zdrowiu.

Zna i stosuje zasady
wspoltdziatania
zespotowego.

Jest zainteresowany
siatkowka, na biezaco §ledzi
wydarzenia sportowe w tej
dziedzinie.

Wspotdziata w grze w
sytuacji rywalizacji z
zastosowaniem poznanych
elementow techniki.

Zna przepisy gry i przepisy
sedziowania zawodow w
stopniu umozliwiajacym
pehienie roli organizatora,
trenera i sedziego.

Na biezaco $ledzi
wydarzenia sportowe
zwigzane z pitka siatkowa.




sytuacjach spornych —
kultura dyskusji, kultura
kibicowania.
Uswiadomienie zwiqzku
miedzy zdrowiem a
Srodowiskiem.

Wie, jakie sg systemy i
rodzaje rozgrywek pitki
siatkowej.

Zna polska i §wiatowa lige
siatkowki, druzyny i ich
osiggniecia.

CyKkl 7. taniec, ruch i muzyka

Poziom podstawowy — uczen:
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Poziom rozszerzony — uczen:

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Akceptuje odmiennosé Potrafi wykona¢ uktad Omawia przyczyny i skutki | Stale rozwija swoje Potrafi opracowac i Wie, na czym polega
innych. taneczny wybranego tanca | stereotypow i stygmatyzacji | umiejg¢tnosci rytmiczno- wykona¢ zestaw ¢wiczen relaksacyjna i terapeutyczna
Ma zrozumienie dla osdb towarzyskiego. 0s0b chorych psychicznie i | taneczne. relaksacyjnych. rola muzyki i tanca.
chorych psychicznie, Umie wykonaé¢ swobodne | dyskryminowanych (np. Wykorzystuje taniec i ruch z Wie, co to jest trening
wiasciwie zachowuje sig¢ improwizacje ruchowe zyjgeych z HIF/AIDS) muzyka jako forme autogenny.
wzgledem chorych. inspirowane muzyka, zna zasady kulturalnego odpoczynku, rekreacji i Wskazuje na powigzanie

Dokonuje samooceny
wykonania zadania i
konfrontuje ja z ocena
rowiesnikow.

wyraza uczucia w ruchu.
Zna przyktadowe ¢wiczenia
relaksacyjne.

zachowania si¢ w czasie
zabaw tanecznych.

relaksu.

tradycji i obyczajow regionu
z tradycja 1 kulturg Polski.

Cykl 8. Pilka nozna — zawodnik, sedzia Kibic.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Przestrzega zasad
wspolzycia spotecznego na
boisku i w zyciu
codziennym.

Wiasciwie zachowuje si¢ w
roli zawodnika i kibica
zarowno w sytuacji
zwycigstwa jaj 1 porazki.

Wyjasnia gdzie szukac
wiarygodnych informacji
dotyczgcych zdrowia i
sportu oraz dokonuje
krytycznej analizy
informacji medialnych w
tym zakresie.
Wspotpracuje w zespole w

Omawia zasady wspotpracy
zespotowej w sporcie i w
zyciu codziennym.

Zna sposoby organizowania
rozgrywek szkolnych,
systemy rozgrywek
eliminacyjnych i
finalowych.

Wykorzystuje w
praktycznym dziataniu
wiedze i umiejetnosci w
celu zachowania zdrowia
swojego i swoich bliskich.

Potrafi racjonalnie
gospodarowaé wolnym
czasem.

Planuje swdj czas pracy i
wypoczynek.

Potrafi krytycznie ocenic¢
ro6znorodne aspekty sportu
WYCZynowego.

Zna przepisy gry i
organizacji turniejow oraz
zawodow pitkarskich w
stopniu umozliwiajacym
petnienie roli organizatora,
sedziego i trenera.




czasie wykonywania
zaplanowanych elementow
taktyki gry.

Zna biezace wydarzenia w
pitce noznej w kraju i na
Swiecie.
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Cykl 9. Sport i zdrowie. Sportowa rywalizacja.
Poziom podstawowy — uczen: Poziom rozszerzony — uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Podejmuje zadania Wykorzystuje w Wyjasnia na czym polegajg | Aktywnie dba o swoje Samodzielnie planuje i Zna i rozumie znaczenie
adekwatne do wlasnych praktycznym dziataniu samobadanie i zdrowie. Jest aktywnym organizuje prace metoda aktywnosci fizycznej i

uzdolnien 1 mozliwosci.
Aktywnie dba o swoje
zdrowie.

umiejetnosci techniczne z
poszczegodlnych dyscyplin
sportowych.

Omawia : na czym polega
wspotuczestnictwo i
wspotpraca ludzi,
organizacji i instytucji w
dzialaniach na rzecz
zdrowia.

samokontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy sie
poddawac badaniom
profilaktycznym w okresie
calego zycia.

Wyjasnia co znaczy by¢
aktywnym pacjentem i jakie
sq podstawowe prawa
pacjenta.

pacjentem, rozumie
znaczenie badan
profilaktycznych i
okresowych.

projektu tematycznie
zwigzanego z zdrowiem.
Wspottworzy srodowisko
sprzyjajace zdrowiu.

sportu w zyciu cztowieka.
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Standardy wymagan dla klas 111

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

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Obiektywnie ocenia swoja
aktywno$¢ fizyczng oraz
mozliwo$ci i umiejetnosei
ruchowe.

Stosuje testy analityczne i
syntetyczne oceniajace
sprawnos¢ fizyczna.
Opracowuje zestawy
¢wiczen ksztattujacych
okreslone cechy
motoryczne.

Samodzielnie wybiera test
sprawnosci fizycznej,
wykonuje proby i
interpretuje uzyskane
wyniki.

Dokonuje rzetelnej i
krytycznej samooceny
wlasnej sprawnosci,
przygotowuje indywidualny
plan rozwoju.

Umie opracowac
indywidualny plan
treningowy do okre§lonych
0s6b.

Zna réznorodne testy
sprawnosci, potrafi
zinterpretowac uzyskane
wyniki.

CyKkl 2. lekkoatletyka — biegi, skoki, rzuty.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Zasada fair play Umie zastosowaé poznane | Zna charakterystyke Bierze czynny udziat w Potrafi swoim przyktadem | Wie, jak bezpiecznie
zawodnikow i sedziow w elementy techniki i taktyki | poszczegolnych dyscyplin | rywalizacji sportowej z zachgci¢ innych do wykorzysta¢ urzadzenia i
konkurencjach w indywidualnych formach |lekkoatletycznych. wykorzystaniem aktywnosci fizycznej. sprzet w konkurencjach




lekkoatletycznych.
Dokonuje samooceny
osigganych wynikow i
okresla mozliwosci ich
poprawy.

aktywnosci fizyczne;j.
Potrafi realizowa¢ zadania
metoda projektu.

Zna walory rekreacyjne i
zdrowotne lekkiej atletyki.

opanowanych elementow
techniki biegdéw, skokow i
rzutow

lekkoatletycznych oraz w
rekrecji.
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Cykl 3. Pilka reczna i koszykowka — fair play w zespolowych grach kontaktowych.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wspotpracuje i wspotdziata
w zespole w czasie
rywalizacji sportowe;j,
przestrzegajac zasady fair
play .

Wiasciwie zachowuje si¢ na
boisku i trybunach zaréwno
w czasie zwycigstwa, jak i
porazki — czysta gra i
kulturalny doping.

Wykorzystuje poznane
elementy techniki 1 taktyki
w rywalizacji sportowe;.
Realizuje zadania metoda
projektu.

Wie, jak dobra¢ ¢wiczenia
ksztaltujace okreslone
umiejetnosci ruchowe.

Zna przepisy gry wlasciwej i
réznorodnych odmian
rekreacyjnych pitki
koszykowej i recznej.

Zachgca swoim przyktadem
do aktywnosci fizyczne;j.

Wykorzystuje réznorodne
gry z elementami techniki
koszykowki 1 pitki recznej w
czasie ¢wiczen
ksztattujacych i
doskonalacych.

Wie, jakie sg zasady
opracowania
indywidualnego planu
treningowego.

Cykl 4. Cwiczenia gimnastyczne — sprawnosé, wytrwalo$é i konsekwencja.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Systematycznie, Potrafi wykorzystaé Zna zdrowotne walory Wykorzystuje w Potrafi zaplanowac zestaw | Wie, jakie sg zasady
dobrowolnie i §wiadomie ¢wiczenia relaksacyjne do | ¢wiczen gimnastycznych. praktycznym dziataniu ¢wiczen relaksacyjnych. opracowania
podejmuje wysitek fizyczny. | wypoczynku. Wie, jak dobra¢ ¢wiczenia w | wiedze i elementy techniki | Umie wykorzysta¢ trening | indywidualnego planu




Samodzielnie dobiera
¢wiczenia w zaleznoS$ci od
zadania.

Umie planowa¢ zadania
ruchowe.

zalezno$ci od potrzeb i
przeznaczenia.

¢wiczen gimnastycznych.
Swoja postawa zachgca
innych do aktywnosci
fizycznej.

autogenny.

¢wiczen w zaleznoS$ci od
glownego celu.
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Cykl 5. Pilka siatkowa — wspolpraca i wspoldzialanie.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wtasciwie zachowuje si¢ w
sytuacjach spornych.
Rozumie potrzebeg
aktywnosci fizyczne;j.

Potrafi zastosowac poznane
elementy techniki i taktyki
pitki siatkowej w rekreacji.
Realizuje zadania metoda
projektu.

Zna zasady organizacji,
systemy i rodzaje rozgrywek
pitki siatkowe;j.

Wie, jakie sa rekreacyjne i
zdrowotne walory
siatkowki.

Zachgca swoim przyktadem
innych do rekreacji i
aktywnosci fizycznej,

Potrafi samodzielnie
zorganizowac i przygotowac
turniej sportowy dla swoich
réwiesnikow.

Zna znaczenie zdrowotne i
rekreacyjne siatkowki.
Umie wykorzysta¢
predyspozycje w rywalizacji
sportowe;j.

CyKkl 6. Taniec, ruch i muzyka.

Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Zachgca innych do
aktywnosci fizyczne;j.

Opracowuje i wykonuje
indywidualnie lub w parze
dowolny uktad tanca
towarzyskiego lub aerobiku.

Zna rodzaje aerobiku.

Zna i przestrzega zasad
kulturalnego zachowania si¢
w czasie zabaw tanecznych.

Samodzielnie wybiera
okreslony rodzaj aktywnosci
w zaleznosci od
zainteresowan i potrzeb.

Potrafi dobra¢ ruch i
aktywnosc fizyczng w
zaleznoS$ci od zainteresowan
1 mozliwosci.

Wie, jak opracowac i
prowadzi¢ zajecia ruchowe z
muzyka dla roéwie$nikow.




Cykl 7. Pilka nozna — zawodnik, s¢dzia, Kibic.
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Poziom podstawowy — uczen:

Poziom rozszerzony — uczen:

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

postawa

umiejetnosci

wiadomosci

Wiasciwie zachowuje si¢ w
roli organizatora, trenera i
kibica zar6wno w sytuacji
zwycigstwa, jak 1 porazki.
Zachgca innych do
aktywnego wypoczynku.

Wykorzystuje poznane
elementy techniki i taktyki
gier sportowych w rekreacji.

Organizowania rozgrywek
szkolnych, systemy
rozgrywek eliminacyjnych i
finalowych. Zna sposoby

Wtasciwie ocenia
réznorodne negatywne
zjawiska w sporcie.

Potrafi, uzywajac
argumentow 1 wlasnego
przyktadu, przekona¢ innych
do aktywnosci fizyczne;.

Wie, jakie mogg by¢
negatywne skutki
niewlasciwie stosowanej
aktywnosci fizyczne;j.
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