Program wychowania fizycznego - szkoly ponadgimnazjalne
,wiedza - sprawnos¢ - zdrowie”
Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego

Jazienicki Tomasz ze zmianami dokonanymi przez zesp6t nauczycieli w
sktadzie: Marcin Sokotowski, Tomasz Maciejak, Wojciech Furtak

1. WSTEP

Proponowany program nauczania dla I'V etapu edukacji obejmuje czgs$¢ zycia
cztowieka poprzedzajaca samodzielne zycie. Powinien on zatem jednocze$nie uczy¢ nowych
umiejetnosci 1 przekazywa¢ nowe wiadomosci, ale tez doskonali¢ wszystkie umiejetnosci i
wiadomosci ktdére uczen przyswoil sobie we wczesniejszych etapach nauczania. Jednocze$nie
ze wzgledu na rozwdj umystowy ucznia w tym okresie zycia proponowany program musi
zawiera¢ elementy przygotowania do dorostego i samodzielnego zycia. Po zakonczeniu nauki
w szkole ponadgimnazjalnej nasz uczen ma wiedziec i potrafi¢ korzysta¢ ze sportu w swoim
zyciu w oparciu o wiedz¢ i umiejetnosci wyniesione ze szkoty.

Mtodziez uczaca si¢ w szkotach objetych IV etapem nauczania jest zréznicowana pod
wzgledem warunkow fizycznych i1 umiejetnosci sportowych wyniesionych ze swoich
poprzednich szk6t. Mtodziez uczaca si¢ w IV etapie edukacji w liceach, technikach i
szkotach zawodowych trafia do szkot z r6znych Srodowisk 1 ze szkot o ré6znych
mozliwosciach bazowych, sprzetowych i kadrowych, czesto tez z r6znych miejscowosci. Nie
moze nas zaskoczy¢ fakt, ze grupa naszych nowych uczniéw nie potrafi ptywac, czy gra¢ w
siatkdwke. W proponowanym tu programie zawarto elementy podstawowych i najczescie;]
wykorzystywanych w praktyce szkolnej dyscyplin. Oczywiscie kazdy nauczyciel w oparciu o
wlasne doswiadczenia, o mozliwosci bazowe i sprzetowe swojej szkoty, a takze po
rozpoznaniu mozliwosci swoich uczniéw moze i powinien wprowadzi¢ do swoich zajec tresci
ktére uzna za pozadane.

2.ZALOZENIA PROGRAMU

e UCZNIOWIE POSIADAJA WIADOMOSCI I UMIEJETNOSCI PRZEWIDZIANE
DLA III ETAPU EDUKACJI (GIMNAZJUM) I WCZESNIEJSZYCH ( w przypadku
braku tych umiejetnosci, dla wyrdwnania poziomu uczen powinien dodatkowo
uczestniczy¢ w zajeciach wyréwnawczych realizowanych w ramach 19-tej godziny)

e PROGRAM JEST SKONSTRUOWANY DLA ORGANIZACJI ZAJEC
SZKOLNYCH W SYSTEMIE:

-2 GODZINY ZAJEC OBLIGATORYJNYCH TYGODNIOWO W FORMIE
KLASOWO-LEKCYJINEJ



DYSCYPLINY:

e [Lekka atletyka i atletyka terenowa

¢ Gimnastyka

e Siatkowka

o Koszykowka

e Pilka reczna

e Pitka nozna

e Unihoke;j

e Rytm, taniec, muzyka

e Ksztaltowanie sprawnosci ogdlnej

e Zajecia rekreacyjno-sportowe
Budzet godzin i rozktad materialu dostosowuje nauczyciel uczacy do danego typu klasy.
-1 GODZINA ZAJEC FAKULTATYWNYCH (DO WYBORU PRZEZ UCZNIA)
ZAJECIA FAKULTATYWNE SA ORGANIZOWANE W GRUPACH

Uzniowie dokonuja wyboru preferowanych zaje¢ na podstawie ankiety. Wigkszo$¢
gloséw w grupie decyduje o wyborze rodzaju zaje¢ fakultatywnych realizowanych w
semestrze.

PROPONOWANE DYSCYPLINY:
e Pitka siatkowa
e Pitka koszykowa
¢ Badminton
e Tenis stotowy
e Aerobic
e Jogairelaksacja
e Plywanie
e Turystyka piesza
e Turystyka rowerowa
/oferta moze by¢ poszerzona w zaleznoS$ci od potrzeb uczniéw 1 mozliwosci szkoty/

e ZAJECIA DO WYBORU SA ORGANIZOWANE W CYKLACH:



-SEMESTRALNYM (grupa w kazdym semestrze wybiera inny rodzaj zajec)

- ROCZNYM ( grupa uczestniczy w zajeciach przez caly rok szkolny w kolejnym roku
wybiera inng dyscypling, zmienia wybrany cykl zajec¢, lub powtarza cykl szkolenia jeszcze raz
za zgodg nauczyciela uczacego)

- WIELOLETNIM ( uczen uczestniczy w zajeciach przez caly czas trwania nauki w szkole,
ten rodzaj zaje¢ beda wybiera¢ np. uczniowie reprezentujacy szkote w rozgrywkach
sportowych, gdzie dla osiggnigcia lepszego wyniku istotna jest ciggtos¢ pracy)

® Program uwzglednia uwarunkowania i tradycje szkoty 1 sSrodowiska

3. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Sposoby osiggania celow:

>

VYV VYV VYV

YV V VY VvV ¥V VV VY

Umozliwienie uczniom w czasie zaje¢ edukacyjnych nabywania nowych i
doskonalenia juz posiadanych umiejetnosci ruchowych

Realizowanie zatozonego procesu ksztalcenia 1 wychowania
Urozmaicanie zaj¢¢ obligatoryjnych poprzez stosowanie réznorodnych
metod pracy

Organizowanie zaje¢ fakultatywnych zgodnie z upodobaniami uczniéw
Metody 1 formy zaj¢¢ dostosowywac¢ do mozliwosci rozwojowych i
stopnia sprawnosci uczniéw

Zapewnienie bezpieczenstwa i szczegdlna dbatos¢ o BHP na zajeciach
Stwarzanie mozliwosci dokonywania samooceny i samokontroli przez
uczniéw w zakresie umiejetnosci, wiadomosci 1 postaw zwigzanych z
kulturg fizyczna

Dbatos¢ o atrakcyjnos¢ zaje¢ wychowania fizycznego

Systematyczna realizacja tre$ci nauczania programu za pomocag
szczegOtowych planéw dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej klasy
Systematyczna kontrola sprawnosci fizycznej i umiejetnosci

Realizacja ¢wiczen gimnastycznych 1 zdrowotnych majacych wplyw na
ksztaltowanie prawidtowej postawy ciata uczniow

Powierzanie uczniom réznych funkcji i zadan w organizacji zaje¢ (np.
sedziowanie, protokotowania itp.)

Organizowanie dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych w tym
klasowych i szkolnych rozgrywek i zawodéw sportowych

Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie i z wykorzystaniem
ogdblnodostepnych obiektéw sportowych

Prezentowanie osiggni¢¢ sportowych reprezentantow szkoty na stronie
internetowej szkoty

Doskonalenie si¢ nauczycieli wychowania fizycznego



S. CELE EDUKACYJNE

CELE EDUKACYJNE OGOLNE
CELE EDUKACYJNE ZAJEC OBLIGATORYJNYCH
CELE EDUKACYJNE ZAJEC FAKULTATYWNYCH

CELE EDUKACYJNE OGOLNE

Przygotowanie ucznia/absolwenta do ochrony swojego zdrowia i dbania o jego
stan poprzez $wiadome 1 umiej¢tne korzystanie z aktywnosci fizycznej przez
cale zycie

Nabycie przez ucznia/absolwenta wiadomosci i umiejgtnosci stosowania
prozdrowotnego stylu zycia przez udziat w aktywnosci fizycznej, umiejetnosé
wypoczynku przez sport i rekreacj¢ ruchowag

Przygotowanie ucznia/absolwenta do dziatania jako odbiorca sportu, oraz do
umiejetnego stosowania zasad bezpieczenstwa podczas samodzielnego
korzystania z nabytych umiejetnosci sportowych

Poznanie i przyswojenie sobie przez ucznia / absolwenta zasobu ¢wiczen i
wiedzy o ich oddziatywaniu na organizm cztowieka

Wpojenie uczniowi/ absolwentow1 umiejetnosci wykorzystywania i stosowania
poznanych ¢wiczen fizycznych

CELE EDUKACYJNE SZCZEGOLOWE ZAJEC OBLIGATORYJNYCH

Nabycie przez ucznia/ absolwenta umiejetnosci wykonywania i wykorzystania
¢wiczen gimnastycznych uznawanych za podstawowe

Nabycie przez ucznia/absolwenta wiedzy o powszechnie znanych (popularnych
w srodowisku ucznia/absolwenta) dyscyplinach sportowych 1 zasadach
wspotzawodnictwa w tych dyscyplinach

Nabycie przez ucznia/absolwenta umiejetnosci i wyksztatcenie nawyku
korzystania z obiektéw i urzadzen sportowych w sposéb zgodny z ich
przeznaczeniem

Wyksztatcenie u ucznia/absolwenta motywacji do podejmowania
samodzielnych dzialan na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego

Wyksztatcenie u ucznia/absolwenta postaw moralnych i spotecznych w oparciu
o warto$ci tkwigce w sporcie, rekreacji i turystyce, m.in. wytrwatosci,
systematycznosci, odpowiedzialnosci za siebie 1 innych, samodyscypliny,



rownosci szans, szacunku dla przeciwnika, umiejetnosci whasciwego
zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki

CELE EDUKACYJNE SZCZEGOLOWE ZAJEC FAKULTATYWNYCH

e Nabycie przez ucznia/absolwenta umiejetnosci dokonania wyboru 1
uprawiania wybranej dyscypliny sportowej w oparciu o ocen¢ wlasnych
mozliwosci 1 umieje¢tnosci

e Nabycie przez ucznia /absolwenta wiedzy i umiejetnosci organizacji i
podstawowej obstugi zawodéw w wybranej dyscyplinie sportu

® Nabycie przez ucznia/absolwenta w procesie ksztalcenia nawykow ruchowych
przydatnych w uprawianiu wybranej dyscypliny sportowe;j

e Nabycie przez ucznia/absolwenta umiejetnosci samodzielnego organizowania

sobie zaje¢¢ sportowych i rekreacyjnych w oparciu o swojg wiedzg i
umiejetnosci

6. TRESCI NAUCZANIA ORAZ OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA -
tylko wymagania szczegétowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

-uczen potrafi oceni¢ swoje mozliwosci w uprawianiu poszczegdlnych
dyscyplin sportowych

-uczen wie ktoéra z form aktywnosci fizycznej jest jego mocng strong, a w
ktérej wykazuje niedostatki

-uczen potrafi zaplanowac¢ dla siebie plan/program aktywnosci fizycznej
zgodny z wlasnymi potrzebami i zainteresowaniami

-uczen potrafi wykona¢ wybrany przez siebie rodzaj prob stuzacych ocenie
stanu wlasnych cech motorycznych

-uczen potrafi dostosowac rodzaj aktywnosci fizycznej do swojego stanu
zdrowia, aktualnej dyspozycji, rodzaju pracy, okresu zycia

-uczen potrafi wyjasni¢ zmiany anatomiczne i fizjologiczne w budowie ciata
cztowieka w réznych okresach zycia cztowieka

-uczen zna wpltyw otylosci 1 anoreksji na organizm cztowieka oraz substancji
wspomagajacych rozwdj organizmu

-uczen jest $wiadomy wptywu srodowiska, mediéw i tradycji lokalnych na
wybor rodzaju aktywnosci fizycznej



Lp | Tresci Opis zatozonych Opis zatozonych Kryteria oceny

nauczania | osiagnieé ucznia osiagnieé ucznia

poziom podstawowy | poziom rozszerzony
Préba Potrafi okresli¢ Samodzielna ocena
wytrzymat | Potrafi przebiec poziom wytrzymalosci i interpretacja
osci — bieg | okre§lony dystans w | wytrzymato$ci wyniku
na dyst. okreslonym czasie wlasnego organizmu
600m Zapis i interpretacja
(dz.) i osiggnigtego wyniku
1000m Zna i stosuje zasady | Uzyskuje bardzo
(cht.) bezpieczenstwa dobre wyniki w

podczas rzutéw rzutach, dba o Zapis i interpretacja
Préba sity- bezpieczenstwo osiggnictego wyniku
rzut pitka | Potrafi poprawnie innych
lekarska wykonac prébe Poprawnie wykonane ¢wiczenia
sposobem Uzyskuje postepy w
wybranym wynikach, umie
przez Uzyskuje wynik interpretowac wynik
ucznia zblizony do Zapis i interpretacja
(3kg- przeci¢tnego dla osiggnictego wyniku
dziewczet | swojej grupy (klasy) | Wykazuje dobra Poréwnanie wynikéw catego
a, Skg - technika biegu i rocznika w szkole
chlopcy) osigga jeden z

czotowych wynikéw

Sprawdzia w swojej klasie
n
szybkosci
(dystans
zalezny od
mozliwosc
i
bazowych)

2. Test Zna swoj poziom Osiagga dobre wyniki | Zapis i interpretacja
Denisiuka | sprawnosci, ze wszystkich prob osiggnigtego wyniku
Wszystkie | wykonuje wigkszo$¢ | testu
proby préb testu Bilans aktywnosci fizycznej

Wyja$nia przyczyny
Aktywno$ | Zna pojecie i niedoboru
¢ fizyczna | znaczenie aktywnosci | aktywnosci fizycznej
fizycznej

3. Rozwdj Wie jakie zmiany Zna indywidualng Poprawnos¢ wypowiedzi
psychofizy | zachodzg w zmienno$¢ przebiegu
czny w organizmach dojrzewania u
okresie réwiesnikow dziewczat i
osiggania | Wymienia zmiany i chlopcow, wskazuje
petnoletno | réznice zwigzane z zasadno$¢
sci osigganiem wieku oddzielnych zajec¢ z

dojrzatego dziewczat
i chtopcow

w-f dla obu ptci




Zywienie i
dieta

Zdrowe
zywienie

Zna przyczyny i
skutki otytosci,
anoreksji oraz wptyw
substancji
wspomagajacych
rozwoj

Rozumie potrzebe
urozmaiconej diety.
Planuje zmiany diety

Wymienia przyczyny
i skutki otytosci i
anoreksji oraz wie
jak im zapobiegac,
Zna zagrozenia
wynikajace z tych
przypadtosci

Jest $wiadomy
zagrozen jakie niesie
stosowanie substancji
wspomagajacych
rozwoj

Potrafi komponowacé
positki pod katem
wysitku fizycznego

Samodzielna ocena sposobu
odzywiania si¢

Samodzielna ocena sposobu
odzywiania si¢




II. Trening zdrowotny.

-uczen potrafi oceni¢ stan swojego organizmu w czasie wysitku fizycznego

-uczen potrafi samodzielnie stosowa¢ ¢wiczenia relaksacyjne i pobudzajace

-uczen potrafi dobiera¢ ¢wiczenia ksztattujace stuzagce wzmacnianiu poszczegdlnych
partii mig§niowych

-uczen wie co to jest prozdrowotny styl zycia

-uczen potrafi wskazac zalety aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu

-uczen zna choroby wynikajace z braku aktywnosci ruchowej i potrafi omowic
sposoby zapobiegania im

-uczen wie gdzie szuka¢ informacji o sporcie i o zdrowiu cztowieka

oraz potrafi dokona¢ analizy doniesien medialnych o sporcie

-uczen zna wpltyw sposobu zywienia na stan zdrowia i organizmu i wie jak wptywaé
na mas¢ swojego ciata

Lp | Tresci nauczania | Opis zalozonych osiagnie¢ Opis zatozonych Kryteria oceny
ucznia poziom podstawowy osiagnieé¢ ucznia
poziom rozszerzony
1. Marszobiegi i | Pokonuje wybranym przez Wie jakie czynno$ci Trafny dobdr
biegi terenowe, siebie sposobem naturalne ruchowe moga ¢wiczen
wykorzystanie przeszkody w terenie wptynaé na jego ksztattujacych
uksztattowania Poprawnie rozktada sity zdrowie Poprawny
terenu do podczas biegu Stosuje odpowiednie pomiar i
rozwijania Potrafi wykona¢ pomiar tetna i | ¢wiczenia ksztaltujace | interpretacja
og6lnej go zinterpretowac wytrzymatos¢ tetna
sprawnosci Pokona dany odcinek w Docenia znaczenie
fizycznej odpowiednim tempie wysitku fizycznego w
celu hartowania
zdrowia
Potrafi regulowaé
tempo biegu na
dystansie o réznej
dtugosci
2. Gry i zabawy Potrafi przeprowadzi¢ Samodzielnie Ocena
terenowe rozgrzewke indywidualnie i poprowadzi gre umiejetnosci
dla grupy terenow3 lub przeprowadzeni
Pokona trasg¢, wykonujac rekreacyjng agry
dodatkowe zadania
3. Ksztaltowanie Zna pojecie szybkosci, Potrafi samodzielnie Poprawnos¢
zdolnosci wytrzymatosci, skocznosci, dobiera¢ ¢wiczenia doboru ¢wiczen
motorycznych sily, gibkos$ci, zwinnosci i doskonalace cechy

podstawowe ¢wiczenia stuzace
do ich rozwijania

motoryczne




Ksztaltowanie
migéni ré6znych
partii ciata(m.

brzucha, grzbietu,
konczyn gérnych,

dolnych) i
ksztaltowanie
wtlasnej sylwetki

Zna pozycje wyjsciowe i
koncowe ¢wiczen
gimnastycznych

Potrafi samodzielnie utozy¢ i

wykona¢ prosty uktad
gimnastyczny
Przyjmuje prawidtowa

postawe i umie prawidlowo

wykona¢ ¢wiczenia

Potrafi prawidtowo
asekurowacé
wspolewiczacych
podczas ¢wiczen
gimnastycznych
Samodzielnie
opracowuje i wykonuje
uktad akrobatyczny
Potrafi opracowac
program ¢wiczen
,,body-building”
wlasciwy dla siebie
Zna ¢wiczenia
ksztattujace dang grupe
mig$niowq i potrafi je
samodzielnie dobierac¢
Potrafi oceni¢ postawe
ciata wspotéwiczacych

Zaangazowanie

Ocena za
najciekawszy
uktad ¢wiczeh
Ocena za
poprawnos¢
programu
Samodzielna
ocena
prawidtowe;j
postawy ciata

Biegi przetajowe
1 crossowe

Wybiera bezpieczny sposéb

pokonywania przeszkod
terenowych

Wybiera i pokonuje trase¢
crossu, umiejetnie dobiera

tempo biegu

Trafnie ocenia swoje
mozliwo$ci
wytrzymatosciowe
wprowadza elementy
taktyki biegu na
dystansie

Zna walory
adaptacyjne
aktywnosci fizycznej
w terenie

Poprawnosé
doboru trasy
crossu

Czas pokonania
trasy

III. Sporty calego zycia i wypoczynek.

-uczen potrafi stosowa¢ poznane elementy techniki i taktyki znanych sobie dyscyplin

sportowych indywidualnych i zespotowych

-uczen zna i potrafi interpretowac podstawowe przepisy znanych sobie dyscyplin
sportowych

-uczen zna potozenie i zastosowanie obiektow sportowych i rekreacyjnych w okolicy

swojego zamieszkania i pracy (szkoty)

-uczenh potrafi zastosowa¢ znane sobie ¢wiczenia do przeciwdziatania negatywnym
skutkom wykonywanej pracy




1 | Tresci Opis zalozonych Opis zalozonych Kryteria oceny
. | nauczania osiggnie¢ ucznia osiagnie¢ ucznia
p poziom podstawowy PoZiom rozszerzony
1| Gimnastyka Uczen samodzielnie Uczen wykonuje stanie | Poprawno$¢ wykonania
wykonuje i umiejetnie na r¢kach, stanie na ¢wiczen
stosuje ¢wiczenia glowie, stanie na
ksztattujace; posiada barkach; posiadt
umiejetnose umieje¢tno$¢ wykonania
wykonywania przerzutu bokiem;
przewrotéw w przéd i w | Uczen potrafi
tyt r6znymi sposobami; wykorzysta¢ w
zna sprzet do gimnastyki | praktyce sprzet do
przyrzadowej jak gimnastyki
skrzynia, koziot przyrzadowej jak
,odskocznia, skrzynia, koziot
réwnowaznia, drazek, ,odskocznia,
porecze , materace, maty | rGwnowaznia, drazek,
gimnastyczne i sposoby | porecze , materace,
ich wykorzystania maty gimnastyczne,
oraz zna zasady
bezpieczenstwa w
gimnastyce;
2 | Lekka atletyka | Uczen posiada Zna podstawy techniki | Umiejetno$¢ stosowania
umiejetnose rzutéw (oile ¢wiczen w praktyce
samodzielne;j szkota dysponuje

rozgrzewki; zna zasady
bezpieczenstwa przy
poszczegdlnych
konkurencjach; zna
techniki biegu:
sprinterskiego, $rednio i
dtugodystansowego, na
dystansach ptaskich umie
wykorzystac
uksztattowanie terenu do
¢wiczen
lekkoatletycznych, zna i
rozréznia techniki
skokéw w dal i wzwyz
oraz wymagania biegéw
sztafetowych;

odpowiednig baza); zna
techniki biegu:
sprinterskiego, srednio
i dlugodystansowego,
przez przeszkody, umie
regulowac i
kontrolowa¢ tempo
biegu, umie
wykorzystywac
uksztattowanie terenu
do ¢éwiczen
lekkoatletycznych,

10



3| Koszykéwka | Uczen posiada: Uczen potrafi
umiejetnos¢ chwytéwi | wykonywac zwody i
podan oraz koztowania pivoty; potrafi
prawa i lewa reka; wychodzi¢ na pozycje
umiejetnos¢ poruszania rZutowa; zna przepisy
si¢ po boisku ,zna zasady | w zakresie okre$lania
gry w ataku i w obronie ; | bledéw czasowych,
uczen potrafi opuszczenia pola gry
wykonywac¢ rzuty do przez pitke lub
kosza z miejsca i z biegu, | zawodnika,
z dystansu, pétdystansu; | rozpoznawania
rozumie zasady gry i przewinien; zna
zasady bezpieczenstwa. sygnalizacje sedziego;
4| Siatkéwka Uczen posiada Uczen posiada

umiejetnos$¢ ustawiania
si¢ na boisku i zna
kolejno$¢ zmian na
poszczegblnych
pozycjach, umie
wykonywac i stosowaé
odbicia oburacz gorg i
oburgcz dotem; potrafi
wykonywac zagrywke
przynajmniej jednym
sposobem; zna zasady
gry w ataku i w obronie;
zna sygnalizacje
sedziego i rozréznia
btedy dotknigcia siatki,
przekroczenia linii
srodkowej i linii obrony

umiejetnosci
techniczne i taktyczne
pozwalajace na gre w
reprezentacji szkoty w
rozgrywkach
miedzyszkolnych np.,
umieje¢tno$¢ wykonania
zagrywki kilkoma
sposobami,
umiejetnos¢ ataku z
pitki tzw. krétkiej,
plaskiej, z linii obrony
w réznym tempie,
umiejetnos¢ bloku dwu
i trzyosobowego na
srodku siatki i na
skrzydle, gra na
pozycji zgodnej ze
specjalizacja na boisku
itp.

IV. _Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.

-uczen zna i stosuje zasady higieny osobistej

-uczen potrafi rozpoznac ryzyko uprawiania danej dyscypliny sportowej i
przeciwdziata¢ negatywnym skutkom wysitku fizycznego

-uczen odréznia zachowania niebezpieczne i szkodliwe dla siebie i innych

-uczen rozpoznaje usterki i wady uzywanego sprzetu mogace grozi¢ zdrowiu

¢wiczacych

-uczen stosuje zasady ergonomii podczas dzwigania i przenoszenia przedmiotéw o

réznym ksztalcie i ci¢zarze
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Lp | Tresci

Opis zatozonych

Opis zatozonych

Kryteria oceny

nauczania osiagnie¢ ucznia poziom | osiagnieé ucznia
podstawowy poziom rozszerzony
1. Higiena Uczen zna i stosuje Uczen wyréznia si¢ na | Wizualna ocena
podstawowe zasady tle grupy pod higieny ucznia
higieny osobiste] wzgledem zachowan i
wymagane w czasie zaje¢ | nawykow
sportowych higienicznych
2. BHP na Uczen rozpoznaje usterkii | Uczen rozpoznaje i Subiektywna ocena
zajeciach w-f wady sprzgtu sportowego przeciwdziata zachowan
Uczen zna i stosuje si¢ do | zachowaniom
regulaminéw pomieszczen | niebezpiecznym dla
w jakich odbywaja si¢ siebie i innych
zajgcia sportowe uczestnikéw zajec
Uczen zglasza zauwazone
nieprawidlowosci
3. Ergonomia Wie, jak nalezy przenosi¢ | Potrafi przygotowac Opracowanie
pracy i ¢wiczen | cigzkie przedmioty, bezpieczny obwdd najlepszego

urzadzenia i przybory
Zna zasady i stosuje
asekuracje
wspotéwiczacych

¢wiczen sitowych z
wykorzystaniem
przyboréw i
przyrzadéw
Odpowiednio dobiera
obcigzenia dla
¢wiczacych
uwzgledniajac ich i
swoje mozliwosci

obwodu stacyjnego

Diagnoza postawy
ciata i parametréw

rozwoju fizycznego

V. Sport.

-uczen rozumie réznice mi¢dzy uprawianiem sportu wyczynowego 1
amatorskiego

-uczen potrafi wyjasni¢ wptyw wyczynu sportowego na organizm cztowieka

-uczen zna 1 potrafi wyjasni¢ wpltyw srodkéw dopingujacych i odurzajacych na
organizm cztowieka

-uczen potrafi rozpoznac i interpretowac¢ pozytywne i negatywne postawy
podczas widowisk sportowych
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Lp | Tresci nauczania | Opis zalozonych Opis zalozonych Kryteria oceny
osiggnieé ucznia osiggnieé ucznia poziom
poziom podstawowy rozszerzony
1. Zasady udziatu w | Uczen bierze udziat w | Potrafi organizowac i Start w zawodach
rozgrywkach zawodach i sedziowaé zawody powiatowych i
mig¢dzyszkolnych, | rozgrywkach klasowe i migdzy wojewddzkich
amatorskich sportowych szkolnych i | klasowe(Srodowiskowe) w
rozgrywkach srodowiskowych wybranych dyscyplinach
srodowiskowych | Wie, jak sportowych lub
oraz udzial w przeprowadzi¢ zawody | Umie kulturalnie
takich sportowe systemem kibicowa¢ i odpowiednio
kazdy z zachowac si¢ w czasie
kazdym” i systemem zawodéw, organizuje
pucharowym ,.klub kibica”, pomaga w
organizacji zawodow
2. Podstawowa Uczen potrafi dokonaé¢ | Uczen uczestniczy w Ocena za umiej¢tnos$ci
wiedza o trafnego wyboru zajeciach i rozgrywkach praktyczne
zasadach dyscypliny sportowej jako zawodnik
profesjonalizmu dla siebie. Zna przepisy | profesjonalnej druzyny
W sporcie tej dyscypliny i
wykorzystuje w
praktyce potrzebne
umiejetnosci
techniczne i taktyczne
3. Wiadomosci z Zna i stosuje Potrafi okresli¢ zasady

zakresu kultury
fizycznej,
regulaminy i
zasady fair-play w
sporcie i zyciu
mtodziezy

regulaminy korzystania
z sali gimnastycznej i
przepisy bhp
wymagane podczas
uprawiania wybranych
przez siebie dyscyplin
sportowych

Zna wymagania
programowe stawiane
uczniom i kryteria
oceniania na oceng
szkolng i w sporcie
Przestrzega zasad fair-

play

BHP w nowym
srodowisku (np. podczas
wycieczek gorskich)
Potrafi wymieni¢ nazwy
dyscyplin sportowych
Rozumie i potrafi
wyttumaczy¢ zasady
zachowania fair-play
Samodzielnie poszerza
swoja wiedze w
wybranych przez siebie
dyscyplinach

Wiedza i umiejetne stosowanie

regulaminéw i
przepiséw bhp
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VI. Edukacja zdrowotna.
-uczen ma $wiadomos¢ wartosci zdrowia czlowieka , dla siebie jako jednostki, dla
spoleczenstwa jako jego cztonek

-uczen wie na czym polega dbato$¢ o zdrowie wilasne i innych

-uczen potrafi wskaza¢ zalezno$¢ miedzy dbatoscig o zdrowie

w miodosci a stanem zdrowia w wieku dojrzaltym i na staros¢

-uczen potrafi wyjasni¢ na czym polega dbato$¢ o wlasne zdrowie
psychiczne, rozr6znia pesymistyczne i optymistyczne nastawienie

do zycia, potrafi tez pracowa¢ nad poprawa/zmiang sSwojego
samopoczucia i wiary we wlasne mozliwosci

-uczen potrafi konstruktywnie podchodzi¢ do krytyki i prawidlowo
odbiera informacje zwrotne

-uczen potrafi wyjasni¢ zasady samokontroli stanu swojego

zdrowia, rozumie potrzebe badan kontrolnych i szczepien
ochronnych

-uczen ma podstawowg wiedz¢ o prawach pacjenta i organizacji
stuzby zdrowia w swojej okolicy (wie gdzie szuka¢ pomocy

1 rozréznia jakiej pomocy potrzebuje)

-uczen potrafi wyjasni¢ zagrozenia i zjawiska spoteczne zwigzane
z chorobami cywilizacyjnymi (w tym z AIDS) 1 z kalectwem
(inwalidztwem)

-uczen potrafi wyjasni¢ zwigzki miedzy zdrowiem a stanem
srodowiska w ktérym zyje

-uczen potrafi omowi¢ wspoétprace ludzi i instytucji w ochronie
zdrowia, potrafi tez wskaza¢ sojusznikOw w dziataniach na rzecz

zdrowia



Lp | Tresci Opis zalozonych Opis zalozonych Kryteria oceny
nauczania | osiaggnie¢¢ ucznia osiagnie¢ ucznia poziom
poziom podstawowy | rozszerzony
1. | Moje cialo | - Uczen zna 1 potrafi - Uczen potrafi uzasadni ¢ | Wiedza na temat
1 zdrowie stosowac zasady potrzebe medycznych zdrowia
higieny 1 pielegnacji badan profilaktycznych w
Swojego organizmu réznych okresach zycia
- Uczen potrafi -Uczen potrafi dokona¢
wymieni¢ czynniki oceny wlasnego sposobu
wplywajace na odzywiania
zdrowie 1 wyjasni¢ .
pojecia z tym —Ucz§n wie jak o
zwiazane: styl zycia, prawidtowo odzywiac si¢
zachowania zdrowotne | -2 wartosci odzyweze
oraz podaé definicje i | F0Znych produktow i
przytoczy¢ rézne pojecie ,,ffirowej
aspekty zdrowia Zywnosci
-Uczen zna znaczenie
regularnosci positkow 1
wie co to jest piramida
zdrowego zywienia
-Uczen zna najczestsze
nieprawidlowosci w
zywieniu miodych ludzi
ich przyczyny i skutki
2. | Zdrowie -Uczen umie wlasciwe | -Uczen wie jakie sg Poprawne podanie
1 higiena korzysta¢ z komputera | zasady ochrony przed przyktadow
osobista 1 telewizji nadmiernym dziataniem

-Uczen zna zasady
utrzymania wlasciwej
masy ciala i potrafi
obliczy¢ wskaznik
BMI

szkodliwych czynnikéw
zewngtrznych

- Uczen potrafi wymieni¢
najczegstsze problemy
zdrowotne mtodych ludzi
1 potrafi omowic
mozliwosci zapobiegania
tym problemom
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Higiena -Uczen dba o higieng¢ | -Uczef dokona oceny Stosowanie
nauki 1 osobistg ciala 1 wiasnej aktywnosci, umiejetnosci w
pracy estetyczny wyglad oraz | sprawnos$ci i wydolnosci | praktyce
reaguje na fizycznej w oparciu o
nieprawidlowosci w znajomos$¢ okresow
tym zakresie w swoim | rozwoju czltowieka oraz
otoczeniu zna skutki mate;j
aktywnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy
Zywienie -Uczen potrafi -Uczen wie jak Znajomos¢ zasad
dokona¢ oceny prawidlowo odzywiac si¢ | zywienia
wlasnego sposobu ,zna wartosci odzywcze
odzywiania r6znych produktéw i
pojecie ,,zdrowe]
zywnoS$ci”
Higiena -Uczen rozumie -Uczen umiejetnie dobiera | Poprawne
wypoczynk | znaczenie ruchu na ubidr stosownie do podawanie
u biernego | Swiezym powietrzu dla | pogody 1 formy przyktadow
i czynnego | zdrowia cztowieka i aktywnosci czy
oraz zna miejsca czynnego | uprawianej dyscypliny
technologia | wypoczynku w sportu
w sporcie | najblizszym otoczeniu
Unikanie - Uczen wienaczym | -Uczen zna i stosuje Rozpoznawanie
zagrozen polega zasady BHP w pracy, w zagrozen i
odpowiedzialnos¢ za czasie uprawiania sportu i | przeciwdzialanie
zdrowie wilasne i w zyciu codziennym, oraz | im
innych ludzi pomaga w tym zakresie
réwiesnikom
Zachowani | -Uczen umie -Uczen potrafi udzieli¢ Wiedza i
e zdrowia | powiadomi¢ otoczenie | pierwszej pomocy umiejetnosci
w rodzinie | i odpowiednie stuzby | przedlekarskiej

ratownicze w
sytuacjach zagrozenia ,
wie kiedy wezwac
pomoc 1 jakie stuzby
zawiadomi¢

-Uczen okazuje
zyczliwos¢ 1 pomoc
osobom potrzebujagcym
np. osobom
niepelnosprawnym,
starszym i chorym
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Zachowani | -Uczen wie co to jest -Uczen wie co to jest Wiedza na temat
aw asertywnosc 1 potrafi asertywnos¢ 1 potrafi wilasnej
spoteczenst | radzi¢ sobie z presja radzi¢ sobie z presja kreatywnosci,
wie/ innych os6b innych os6b potrafi asertywnosci oraz
poszanowa rozwigzywac problemy w | innych zachowan
nie -Uczen stosuje w gronie rowiesnikow
otoczenia | praktyce poznane

przepisy regulujace - Uczen potrafi poradzié¢

normy zachowania i sobie z negatywnymi

przebywania w emocjami, stresem, presja

réznych miejscach ze strony innych
Szkodliwo$ | Uczen zna zagrozenia | -Uczen dba o porzadek i Stopien znajomosci
¢ zwigzane z uzywaniem | czystos¢ wokot siebie , w | tematu
substancji substancji szkole , w domu , w
psychoakty | psychoaktywnych najblizszym srodowisku
wnych
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