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Celem wychowania fizycznego jest nabycie przez uczniéw praktycznych umiejetnosdi,
wiedzy i postaw, ktére zostang wykorzystane w ksztattowaniu $wiadomosci w zakresie
troski o ciato i zdrowie.

Program wychowania fizycznego przeznaczony jest dla uczniéw i nauczycieli szkoty
ponadpodstawowej dla Ill etapu edukacyjnego (liceum i technikum). Inspiracja do
stworzenia tego programu jest moje wieloletnie doSwiadczenie zawodowe. Program
zawiera podejscie zdrowotne do wychowania fizycznego. Promuje indywidualne
podejscie do ucznia przez realizacje nowoczesnych fitnessowych oraz zdrowotnych form
aktywnosci ruchowej.

W Polsce wedtug szacunku GUS-u 18—20% populacji uczniowskiej stanowig
uczniowie z réznego rodzaju niepetnosprawnoscia (ADHD, niepetnosprawnoé¢ ruchowa,
otytos¢, nadwaga, wada wzroku, niedostosowanie spoteczne, choroby przewlekte np.
cukrzyca).

/godnie z zatozeniami edukacji wt3czajacej uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi powinni uczestniczy¢ w programie wychowania fizycznego.

Program realizuje podstawe programowa ksztatcenia ogé6lnego okreslong
w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. (Dz.U. 2 2017 r.,
poz. 860) (Podstawe Programowa).

Program powstat w oparciu o koncepcje holistyczna, personalistyczng,
health-related fitness i wtasne doSwiadczenie zawodowe.

Wychodzac naprzeciw edukacji globalnej, wprowadzono w tresciach ksztatcenia gry
i zabawy sportowe pochodzace z rdznych stron Swiata oraz stosowanie nowoczesnych
technologii informacyjnych.

Program umozliwia wtgczenie ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
w sporg czes¢ aktywnosci zdrowotno-rekreacyjnej i integracje grupowa. Waznym
elementem jest indywidualne podejscie do rozwoju fizycznego ucznia oraz
przygotowanie do nabycia umiejetnosci organizacji czasu wolnego.

Program zaktada realizacje zaje¢ zar6wno na sali gimnastycznej oraz na boiskach
szkolnych, jak i w terenie. Realizacja programu w optymalnym zakresie wymaga
dostepnosci obiektéw sportowych i sprzetu sportowego.



W programie wykorzystano personalistyczng koncepcje wychowania. Zgodnie

z zatozeniami koncepcji personalistycznej uczen jest traktowany podmiotowo.
Nauczyciel wprowadza uczniéw w Swiat wartosci moralnych, spotecznych, estetycznych
i odgrywa role zyczliwego doradcy. Takie podejscie daje uczniom mozliwos¢
wszechstronnego rozwoju (Wolny, 2006). Przy konstruowaniu programu przyjeto
kulturowa koncepcje wychowania fizycznego, w mysl ktérej ,czkowiek jest zarazem
podmiotem i przedmiotem swojego dziatania. Jako podmiot Swiadomy swojego ciata
sytuuje sie w kregu kultury duchowej, jako przedmiot cielesny pozostaje zywa materia”
(Demel, 1989).

Henryk Grabowski (2000) podkresla dominujaca role przygotowania do
samoksztatcenia i samodoskonalenia. Aktywnos¢ fizyczna w mtodosci nie zapewnia
zdrowia i sprawnosci fizycznej w pézniejszych okresach zycia, dlatego wazne jest
wytworzenie u dzieci pozytywnego stosunku do pozgdanych zachowan.

Krzysztof Sas-Nowosielski (2003: 188, 189) wymienia trzy zrédta motywacji do
dobrowolnego podejmowania aktywnosci fizycznej: predyspozycje biologiczne, czynniki
psychologiczne i érodowiskowe (w tym zwiazane ze szkota).

Program czerpie z koncepcji health-related fitness, ktérej ideg jest sprawnos¢
fizyczna ukierunkowana na zdrowie. Istotne jest wieloptaszczyznowe podejscie
do zdrowia, gdzie przenikaja sie wzajemne relacje miedzy aktywnoscig fizyczna,
sprawnoscig fizyczng a zdrowiem. Priorytetem sg mozliwosci i potrzeby zdrowotne
uczniéw, a nie poréwnywanie wynikéw i osiggniec sportowych. Wyréznia sie piec
komponentéw (Skinner, Oja, 1994):

1. Sprawnos¢ morfologiczng wyrazong skkadem masy ciata, ktérej wskaznikiem jest BMI
(Body Mass Index).

2. Sprawnos¢ migsniowo-szkieletowg wyrazong sitg i wytrzymatoscig mieSniowa

i gibkoscia.

3. Sprawnos¢ krazeniowo-oddechowa okreslong przez wytrzymatos¢ i zdolnosé
wysitkowa.

44, Sprawno$¢ motoryczng okre$long jako prawidtowa postawa ciata.

5. Sprawnos¢ przemian metabolicznych.

Health-related fitness odnosi sie do tych komponentéw sprawnosci, ktére sg
efektem korzystnego i niekorzystnego wptywu zwyktej aktywnosci fizycznej oraz ktére
majg zwigzek z poziomem stanu zdrowia. Komponenty te sg okreslane: zdolnoscig do
podejmowania codziennej aktywnosci z wigorem, takim stanem cech i zdolnosci, ktéry
wskazuje na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju choréb i ostabienia w wyniku niskiej
aktywnosci (Bouchard, Shephard, 1994: 77-78).



Sprawnos¢ fizyczna wedtug badaczy Howleya i Franksa (1997) obejmuie: funkcje
krazeniowo-oddechowe, wzgledng szczuptosc¢ ciata, site mieSniowa, wytrzymatodé
oraz gibkos¢. Osiggniecia ruchowe bazujg na sprawnosci fizycznej. Celem sprawnosci
fizycznej jest zdrowie fizyczne, ktére wptywa na niskie ryzyko wystepowania probleméw
zdrowotnych. Osiggniecia maja na celu rozwijanie zdolnosci angazowania sie w codzienne
zadania z adekwatng energig oraz satysfakcjonujace uczestnictwo w wybranych sportach.

Za wysoce sprawnego fizycznie uznany jest uczen, ktéry charakteryzuje sie
stosunkowo duzym zasobem opanowanych ¢wiczen ruchowych, wysokg wydolnoscia
uktadu krazenia, oddychania, wydzielania i termoregulacji, pewnymi prawidtowosciami
w budowie ciata oraz afirmujacym fizyczna aktywno$¢ stylem zycia (Osiriski, 1991: 66).

Nawiazujac do zatozen treningu zdrowotnego (Kurski, 2003), wprowadzono
w programie: ¢éwiczenia o niskiej intensywnoéci (jako éwiczenia zalecane codziennie),
¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci o charakterze kondycyjnym i éwiczenia sitowe
i gibkosciowe.

Okreslajac cele, zastosowano podejscie aksjologiczne, uwzgledniajace role wartosci
iich hierarchii w budowaniu catozyciowych postaw uczniéw. Jak zauwaza Janusz Bielski
(2005): ,Orientacja aksjologiczna moze wptywa¢ na refleksje o celach edukacyjnych
(celach ksztatcenia i wychowania fizycznego)".

Gtéwnym celem wychowania fizycznego jest wywotanie pozytywnych zmian
w $wiadomosci, poprzez tworzenie wtasciwego zespotu postaw i nastawien
wyznaczajacych zachowanie ucznia w stosunku do jego fizycznej postaci (Osiriski,
2002).

Program wprowadza teorie edukacji wtgczajgcej, ktérej celem jest wysoka
jako3ciowo edukacja dla wszystkich uczniéw, przy jednoczesnym respektowaniu
réznorodnosci oraz zréznicowania potrzeb i umiejetnosci, cech i oczekiwar
edukacyjnych uczniéw, eliminowaniu wszelkich form dyskryminacji (UNESCO-IBE,
2008 w Zaremba 2014).

Podstawowe wartosci i obszary kompetencji w edukacji wtaczajacej obejmuija:

docenianie r6znorodnosci — r6znice pomiedzy uczniami uznaje sie za wartos¢

i czynnik sprzyjajacy edukacji zdrowotnej i aktywnosci fizycznej;

wspieranie wszystkich uczniéw na drodze rozwoju i postepu w nauce przez

wspomaganie kazdego ucznia w opanowywaniu tresci objetych programem;

nabywanie umiejetnosci spotecznych i rozwoju przez wspétprace w grupie;

przygotowanie do uczenia przez cate zycie (Victoria Soriano, 2014).



Program jest przeznaczony dla mtodziezy w wieku od 16 do 24 roku zycia. Mtodziez

w tym wieku charakteryzuje sie wysoka sprawnoscia fizyczna. W tym okresie zycia,

w zwigzku z koficzacym sie procesem rozwoju, wady postawy staja sie trudniejsze do
usuniecia. Mozliwe jest uzyskanie poprawy wtasnosci fizycznych i sprawnosci ruchowej.
W okresie tym nasilajg sie niekorzystne zjawiska takie jak palenie papieroséw,
alkoholizm, narkomania i ogélnie niehigieniczny tryb zycia (Osifiski, 2002).

Realizacja programu w optymalnym zakresie wymaga dostepnosci obiektéw
sportowych i sprzetu sportowego, gdzie zajecia sg prowadzone: w sali gimnastycznej,
na boiskach na powietrzu (boiska do: pitki noznej, pitki koszykowej, pitki siatkowej,
tenisa, badmintona), biezniami lekkoatletycznymi i skocznig do skoku w dal,

w najblizszym otoczeniu szkoty: na terenach lesnych, spacerowych, rekreacyjnych np.
sitownie plenerowe, park street workout.

Do realizacji programu niezbedny jest sprzet sportowy, rekreacyjny i rehabilitacyjny:
pitki, materace, kijki do nordic walking, rakiety do badmintona, crossmintona, tenisa,
stoty i rakietki do tenisa stotowego, sprzet do badmintona, crossmintona, tenisa,
ringo, frisbee, kule do gry w bule, kije i stroje bramkarzy do unihokeja i intercross, pitki
fitball, overball, pitki do koszykéwki, siatkéwki, pitki recznej, korfball, pitki noznej,
tasmy Thera-Band, gumizela, dysk, bosu, bramki do tchoukball, taweczki gimnastyczne,
laski i pachotki gimnastyczne, materace, karimaty, skakanki, drabinki koordynacyjne,
hula-hop, drabinki gimnastyczne oraz sprzet do prezentacji: tablica szkoleniowa, tablet
lub komputer i rzutnik multimedialny z dostepem do Internetu, sprzet nagtasniajacy,
flipchart itp. Sprzet rekreacyjny i sportowy jest przystosowany lub specjalnie
wyposazony do poruszania sie uczniéw niepetnosprawnych, tak by mogli bezpiecznie
sie poruszac. Ze wzgledu na réznorodnos¢ nauczyciel ma mozliwo$¢ wyboru rekwizytéw
do tanca: kapelusze, flagi, chusty, wstazki gimnastyczne, wachlarze, hula-hop.

Ze wzgledu na uczniéw z niepetnosprawnoscig do programu wprowadzono gry
takie jak bule czy boccia, kijki do nordic walking, réznego rodzaju sprzet do ¢wiczen:
pitki fitball, overball, tasmy Thera-Band, laski gimnastyczne, pitki oraz zajecia
usprawniajgce przy muzyce z mozliwoscig pokazéw tanecznych.

Zaplanowano dwa warianty realizacji zajeC:

1. Pierwszy wariant to realizacja programu nauczania w systemie klasowo-lekcyjnym
w wymiarze dwéch lekcji wychowania fizycznego tygodniowo oraz jednej godziny zaje¢
do wyboru przez uczniéw (mozliwoé¢ taka wynika z rozporzadzenia w sprawie form
realizacji zaje¢ wychowania fizycznego — Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 9 sierpnia 2011 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢
wychowania fizycznego, Dz.U. z 2011 ., nr 175, poz. 1042)).



2. Drugi wariant to realizacja programu nauczania w systemie klasowo-lekcyjnym
w wymiarze trzech lekcji wychowania fizycznego tygodniowo.

Zaproponowano nastepujace grupy zaje¢ do wyboru przez uczniow:

1. Gimnastyka i taniec — propozycje do wyboru: nowoczesne formy aktywnosci
ruchowej przy muzyce, gimnastyka jazzowa, aerobik, pilates, stretching i ¢wiczenia
rozciggajace, cwiczenia na pitkach fitness, zumba, taniec towarzyski, taniec
wspotczesny, gimnastyka podstawowa i akrobatyczna. Zajecia taneczne umozliwiajg
udziat w réznych formach aktywnosci tanecznej, ktére pogtebiaja wiedze i rozwijaja
zainteresowania. W ramach tych zaje¢ mozna prowadzi¢: tance cheerleaders
z rekwizytami (laskami, pomponami, wstazkami, kapeluszami, flagami, wachlarzami,
hula-hop, parasolami), zumbe, taniec jazzowy, taniec nowoczesny.

2. Gry zespotowe i zajecia rekreacyjne: siatkéwka, pitka koszykowa, pitka reczna, pitka
nozna, unihokej, tenis stotowy, badminton, crossminton, jazda na rolkach, ringo,
bule, boccia, tenis ziemny, pierscieniowka, siatkonoga, kin-ball, intercross, kwadrant,
rolki, jogging, marsz z kijkami nordic walking, frisbee, ringo. Zajecia sportowe
powinny umozliwia¢ uczniom uprawianie dyscypliny sportu oraz udziat w systemie
rywalizacji sportowej. W ramach tych zaje¢ mozna zaproponowa¢ od jednej do kilku
dyscyplin sportowych do wyboru, uwzgledniajac uzdolnienia i zainteresowania
uczniéw oraz tradycje sportowe szkoty i Srodowiska, a takze mozliwosci nauczyciela.

3. Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna, gimnastyka podstawowa, trening
funkcjonalny.

4. Zajecia sprawnosciowo-zdrowotne powinny umozliwia¢ aktywnos¢ fizyczng stuzacg
zdrowiu, wypoczynkowi lub zabawie oraz udziat w systemie wewnatrzszkolnej
rywalizacji sportowej uczniéw. Realizacja tych zaje¢ powinna by¢ nastawiona na
przygotowywanie uczniéw do systematycznej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
ze Swiadomoscig wynikajacych z tego korzysci zdrowotnych. Zajecia te moga zawierac
jedna lub kilka form aktywnosci fizycznej.

5. Lekkoatletyka, atletyka terenowa.

6. Kulturystyka i ¢wiczenia sitowe, street workout.

/. Turystyka piesza i rowerowa: aktywne formy turystyki powinny umozliwia¢ udziat
w aktywnosci fizycznej potagczonej z elementami krajoznawstwa i ekologii. W ramach
tych zajec szkota moze zaproponowa¢ uczniom jednga lub kilka form turystyki do
wyboru w zaleznosci od ich zainteresowar oraz warunkéw terenowych w srodowisku.
Mozna zorganizowac gre miejska. Aktywne formy turystyki sg oferta przeznaczong
dla ucznidéw o zainteresowaniach turystyczno-krajoznawczych, zachecajacg do
zdobywania odznak turystyki kwalifikowanej. W zaleznosci od uwarunkowarn moze
to by¢ np. turystyka piesza, rowerowa, gérska. Dla zaje¢ turystyki pieszej i rowerowej
zaktada sie tgczenie godzin w okresie miesigca i prowadzenie kilkugodzinnych zaje¢
raz w miesigcu. W ramach zajec¢ uczniowie zdobywaja umiejetnos¢ organizacji czasu
wolnego.



Program zostat zaprojektowany w sposéb pozwalajgcy na zainteresowanie
wszystkich uczniéw udziatem w lekcjach wychowania fizycznego. Zmniejszono zakres
tradycyjnej kiedys rywalizacji sportowej i zwiekszono znaczenie wspétdziatania.
Wprowadzono nowoczesne formy aktywnosci fizycznej: crossfit, crossminton, trening
funkcjonalny, zumba. tance cheerleaders, zastosowanie nowoczesnych technologii
na lekcji. Wprowadzono formy aktywnosci fizycznej z r6znych stron Swiata: frisbee,
intercross odmiana lacrosse, tchoukball, kin-ball, korfball, brennball, street workout,
bule. Uczniowie nabywaja umiejetnosci spoteczne i osobiste.

/godnie z zatozeniami edukacji wtgczajacej uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi powinni uczestniczy¢ chociazby czeSciowo w programie wychowania
fizycznego. Tresci programowe zostaty przystosowane do mozliwosci zdrowotnych
ucznia. System oceniania uwzglednia uczestnictwo w programie z mozliwoscig
zwolnienia ucznia z wybranych ¢wiczen. Podejécie personalistyczne daje szanse
obiektywnego ocenienia ucznia. W tym celu zwigkszono udziat bloku Sprawnosé
fizyczna oraz przewidziano znaczacy udziat godzin bloku Edukacja zdrowotna.
Istotne jest rozpoznanie, dlaczego cze$¢ uczniéw nie chce ¢wiczy¢ na lekcjach, oraz
zastosowanie takich form i metod pracy, aby wtgczy¢ wszystkich uczniéw w promocje
zdrowia i wskaza¢ spos6b wykorzystania zdobytych umiejetnosci w organizacji wolnego
czasu. W programie wykorzystano:

tradycyjne rodzaje aktywnosci fizycznej takie jak: gimnastyka, gry sportowe

i rekreacyjne, lekkoatletyka, trening sitowy;

nowoczesne formy aktywnosci fizycznej np.: pilates, ¢wiczenia na pitkach, trening
funkcjonalny, gimnastyka z taSmami Thera-Band, pitkami overball i fitball,

bosu, trickboard, crossminton, tchoukball, street workout, tabata, crossfit, stick
workout, intercross, gumizela, marsz z kijkami nordic walking;

nowoczesne technologie w monitorowaniu aktywnosci fizycznej: aplikacje
internetowe treningowe, biegowe, sitowe, taneczne oraz gry , TGfU Games PE",
FIFA, magiczny dywan, sprawdzenie swoich mozliwosci — ,Coach'’s Eye”, platforma
Indares. Jesli szkota bedzie miata powyzsze mozliwosci, zaleca sie korzystanie

z platformy edukacyjnej (np. Moodle) z zapleczem teoretycznym.

Program umozliwia wtgczenie uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
w sporg cze$¢ zajec aktywnosci zdrowotno-rekreacyjnej i integracje grupowa.
Waznym elementem jest indywidualne podejscie do rozwoju fizycznego ucznia oraz
przygotowanie do nabycia umiejetnosci organizacji czasu wolnego.



Rozdziat zawiera szczegGtowe cele ksztatcenia i wychowania oraz tresci ksztatcenia.
Zgodnie z zatozeniami podstawy programowej wychowanie fizyczne ma na celu
,kontynuacje wspierania i doskonalenia wszechstronnego rozwoju ucznia (fizycznego,
psychicznego, intelektualnego, emocjonalnego i spotecznego). Utrwala nawyk
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla zdrowia i utrzymania sprawnosci fizycznej
przez cate zycie”.

Program sprzyja osiggnieciu celu gtéwnego, jakim jest nabycie przez uczniow
praktycznych umiejetnosci, wiedzy i postaw, ktére zostang wykorzystane
w ksztattowaniu Swiadomosci w zakresie troski o ciato i zdrowie.

W programie uwzgledniono cel wkaczenia grupy uczniéw (UNESCO, 1994)
i wspomagania rozwoju dzieci oraz ksztatcenia i wychowania uczniéw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi z uwzglednieniem potrzeb dzieci i wprowadzenia dla
nich form wsparcia, z mozliwoscig ich modyfikacji. Celem wychowania fizycznego
jest przygotowanie ucznia do kierowania wtasng aktywnoscia fizyczng, poznanie
swoich mocnych stron sprawnosci i udziat w zyciu spotecznym. Uczerh mimo swojej
niepetnosprawnosci i ograniczert ma swiadomos¢, jak oceni¢ swoje mozliwosci
ruchowe i rozwija¢ wtasne potrzeby w zakresie zdrowego stylu zycia, tworzy¢ plany,
posiada¢ umiejetnos¢ organizowania swojego czasu wolnego dla zregenerowania sit,
rozwija potrzebe wykorzystania w codziennym zyciu nowoczesnych technologii w celu
poszerzania wiedzy o zdrowiu, sporcie i aktywnosci ruchowej.

Cele szczeg6towe programu nauczania:

1. Umiejetnos¢ samooceny wtasnej postawy ciata, sprawnosci fizycznej oraz reakgji
organizmu na réznego rodzaju wysitek fizyczny. Doskonalenie umiejetnosci
rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej
poprzez: przekazywanie i utrwalanie wiadomosci i umiejetnosci oceny komponentéw
sprawnosci fizycznej ukierunkowanych na zdrowie, rozwijanie umiejetnosci
postugiwania sie tradycyjnymi i nowoczesnymi metodami pomiaru sprawnosci
fizycznej i rozwoju fizycznego, umiejetnosci wykorzystywania nowoczesnych
technologii informatycznych w celu samodoskonalenia sprawnosci fizycznej jako
sposobu dbatosci o wtasne ciato i rozwéj fizyczny.

2.\Wzmacnianie potrzeby i zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych
formach aktywnosci fizycznej poprzez: przekazywanie wiadomosci i umiejetnosci
zrozumienia znaczenia regularnej aktywnosci fizycznej dla zdrowia, rozwijanie



zainteresowan i wzbudzanie ciekawo3ci do poznania nowoczesnych form aktywnosci,
rozwijanie predyspozycji motorycznych, wszechstronny rozwéj morfologiczny,
motoryczny, funkcjonalny, kondycyjny, koordynacyjny, rozwijanie zainteresowan
ruchowych ucznia poprzez: gry zespotowe, sporty rekreacyjne i treningi zdrowotne.
Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy.

3. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej. Rozumienie potrzeby i motywowanie do regularnego
podejmowania aktywnosci fizycznej. Umiejetnos¢ zaplanowania i zorganizowania
tygodniowej bezpiecznej aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii (publikacje WHO, UE). Umiejetno$¢ przygotowania i przeprowadzenia
rozgrzewki, znajomos¢ doboru ¢wiczen ksztattujacych zdolnodci motoryczne.
Umiejetnos¢ analizy wtasnych postepow.

4. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej
poprzez: ksztattowanie umiejetnosci zachowania zasad bezpieczeristwa na

zajeciach i w czasie wolnym od zaje¢, wyposazenie w zas6b wiedzy dotyczacej

ryzyka zwigzanego z uprawianiem niektérych sportéw. Umiejetnos¢ oceny ryzyka
wystapienia urazu zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkiem fizycznym.
Umiejetnos¢ wskazania zagrozen zwigzanych z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu
sportowego. Umiejetnos¢ wskazania bezpiecznych form aktywnosci.

5. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu,
produktéw i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych, rozwijanie predyspozycji do
odgrywania roli animatora, organizatora, sedziego i kibica w organizacji gier i imprez
sportowych, ksztattowanie umiejetnosci wspétpracy zespotowej w éwiczeniach,
ksztattowanie postawy zaangazowania do podejmowania z wigorem codziennej
aktywnosci. Znajomos¢ wskaznika BMI i umiejetnos¢ oceny potrzeb i norm
zdrowotnych. Podejmowanie inicjatyw w kulturze fizycznej.

6. Utrwalenie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego i psychicznego z uwzglednieniem réznych okreséw
zycia i specyfiki zawodu oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Program realizuje cele szczegétowe wychowania fizycznego (Osirski, 2002; Bielski,
2005):

1. Cel kierunkowy (osobowosciowy) — wyrobienie zyciowych wartoéci: pracowitosci,
sumiennosci, odpowiedzialnosci, zyczliwosci, umiejetnosci wspétpracy z innymi. Cel
obejmuje wywotanie pozytywnego nastawienia ucznia do r6znych form aktywnosci

i przygotowanie go do catozyciowej dbatosci o stan swojego ciata, ktory wptywa

na samopoczucie, zdolno$¢ do podejmowania wyzwan, wyglad oraz jest zrodtem
satysfakgji i przyjemnosci. Osiggnieciu celu sprzyja ocenianie wspierajgce ucznia

i ciekawy, bogaty w r6znorodne formy aktywnosci program. Cel zostanie osiggniety
poprzez systematyczne uczestnictwo w zajeciach, zaangazowanie, wspétprace ucznia
z nauczycielem i wspétdziatanie z grupa.



2. Cel instrumentalny — dazenie do wszechstronnego rozwoju ucznia. Przygotowanie
go do utrzymania wybranego poziomu sprawnosci fizycznej.

3. Cel etapowy — przygotowanie do okresu dojrzewania ptciowego i wskazanie
znaczenia rozwoju fizycznego i utrzymania sprawnosci fizycznej. Wyrobienie
umiejetnosci oceny wtasnej sprawnosci fizycznej oraz doboru ¢wiczen do utrzymania
prawidtowej postawy ciata.

4. Cel operacyjny.

W kategoriach psychologicznych wyodrebniono cztery grupy celéw wychowania

(Gurycka, 1979):

1. Kreatywne — wywotanie zainteresowania nowoczesnymi formami aktywnosci
(zumba, crossfit, trening funkcjonalny, nordic walking), uksztattowanie przekonania,
Zze nowoczesne technologie wspierajg aktywnos¢ fizyczng i sprzyjaja sprawnosci
fizycznej.

2. Operacyjne — zwiekszenie poziomu sprawnosci poprzez pokazanie réznorodnych
form treningdw, zwiekszenie zaangazowania na lekcjach wychowania fizycznego,
poszerzenie zakresu wiedzy i umiejetnosci dotyczacych testéw sprawnosci, sportow
rekreacyjnych (bule, crossminton, kijki nordic walking).

3. Minimalizujace — ostabienie agresji (poznanie ¢wiczer relaksacyjnych), ograniczenie
wrazliwoéci na zke warunki atmosferyczne (hartowanie organizmu).

L. Korekcyjne — skorygowanie postawy ciata poprzez treningi miesni gtebokich oraz
migsni posturalnych i zmiana przekonania dotyczacego zdrowego trybu Zycia.



Podstawg teoretyczng do sformutowania i doboru tresci ksztatcenia byty:
koncepcja health-related fitness —w oparciu o nig stworzono blok Sprawnos¢
fizyczna, w ktorym zastosowano komponenty zgodne z jej zatozeniami, i blok
Edukacja zdrowotna,
zatozenia treningu zdrowotnego, wedtug ktérego prowadzi sie zajecia
z umiarkowang intensywnoscia, co odpowiada 50-85% mozliwosci ucznia;
koncepcja personalistyczna — wykorzystano ja do realizacji tresci wszystkich
blokéw tematycznych. Wprowadzono dodatkowo réznorodne sporty rekreacyjne,
ktére majg zacheci¢ uczniéw do aktywnego spedzania czasu wolnego w dorostym
zyciu.

W realizacji koncepcji doboru tresci ksztatcenia w poszczegélnych dziatach
uwzgledniono fazy nauczania nawykéw ruchowych: 1. wytworzenie podstawowego
wyobrazenia o nauczanym ruchu (droga objasniania, pokazu lub postawienia zadania)
i préba wykonania go przez ucznia; 2. dalsze uczenie wykonywania ¢wiczenia drogg
wielokrotnego powtarzania i usuwania btedéw; 3. utrwalenie i doskonalenie ¢wiczenia.

Tredci ksztatcenia zostaty podzielone na trzy bloki tematyczne dla klas licealnych:
|, 11, 11, IV 3 technikum: I, 11, Il IV, V zgodnie z wymaganiami okreSlonymi w podstawie
programowej:

1. Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — rocznie 35 godzin w liceum

iw technikum, czyli tgcznie 140 godzin w liceum i 175 w technikum w cyklu

ksztatcenia.
2.Aktywnos¢ fizyczna — rocznie 65 godzin w liceum i w technikum, czyli tacznie 260

godzin dla liceum i 325 dla technikum.
3.Edukacja zdrowotna — rocznie 20 godzin w liceum i technikum, czyli tacznie 80
godzin w liceum i 100 w technikum.

Tresci z zakresu bezpieczeristwa w aktywnosci oraz kompetencji spotecznych zostaty
wtaczone w trzy powyzsze bloki tematyczne.

Wprowadzono projekt edukacyjny jako narzedzie pozwalajace na holistyczne
przedstawienie tresci nauczania, z nawigzaniem do tresci przekazywanych w ramach
innych przedmiotéw. W ramach projektéw i w dziale Edukacja zdrowotna uczen
ksztattuje r6zne kompetencje, m.in. kreatywne myslenie i aktywny rozwéj. W ramach
dziatu Aktywnos¢ fizyczna uczniowie rozwijajg wspétprace i komunikowanie sie
w grupie. W ramach sprawnosci fizycznej daza do samodoskonalenia i w przysztosci
Swiadomosci dbatosci o wtasne ciato.



5.1. Tresci ksztatcenia — klasa |
1. Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie
35 godzin w liceum i w technikum. Nawiazujac do koncepcji health-related fitness
utworzono poddziaty zwigzane z diagnozowaniem poziomu i oceny stanu rozwoju
danej sprawnosci oraz rozwijaniem zdolnosci w r6znych kierunkach. Uczer dokonuje
samooceny wtasnej sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i rodzaju pracy
zawodowej, wskazuje swoje mocne i stabe strony, sprawdza poziom i postep w formie
testu. W ramach tego dziatu wtgczono tresci zwigzane z kompetencjami spotecznymi
i bezpieczenstwem w aktywnosci fizycznej.
1.1. Ksztattowanie umiejetnosci dokonania oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych.
1.1.1. Ksztattowanie umiejetnosci oceny sprawnosci morfologicznej wyrazonej
skkadem masy ciata, ktérej wskaznikiem jest BMI (Body Mass Index). Podejmujemy
dziatania, aby uczen: poznawat i obliczat wskaznik masy ciata BMI; analizowat
wskaznik przy wykorzystaniu kalkulatoréw internetowych; interpretowat wskaznik
BMI na tle wtasnych mozliwosci; poznawat sposoby utrzymania odpowiedniej masy
ciata w r6znych okresach zycia; poznawat wiarygodne informacje medialne na temat
wzorcow zywieniowych; sprawdzit wiedze w formie testu.
1.1.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej. Podejmujemy dziatania, aby uczen poznat
swoje mocne i stabe strony sprawnosci fizycznej, analizujac wybrany test sprawnosci
fizycznej:
dla sprawnych uczniéw test sprawnosci fizycznej Eurofit Zdzistawa Chrominskiego
(Talaga, 2004),
dla uczniéw o duzej sprawnosci fizycznej, ktorzy uprawiali lub uprawiaja sport, test
Krzysztofa Zuchory (Talaga, 2004),
dla uczniéw o przecietnej sprawnosci fizycznej mozna wykorzystaé stosunkowo
wszechstronny i przy tym prosty test sprawnosci zaproponowany w ksigzce Fitness
i wellness (Corbin i in., 2007: 33),
poznawat i przeprowadzit wybrany test sprawnosci fizycznej; poznawat swoje
mocne i stabe strony sprawnosci fizycznej na podstawie dobranego do wtasnych
mozliwosci testu sprawnosci fizycznej; poznawat i wykonywat ¢wiczenia
ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne, ktérymi mozna je rozwijaé
z pozytkiem dla zdrowia; poznawat rézne rodzaje treningéw rozwijajacych wybrane
zdolnosci motoryczne: trening og6lnorozwojowy, obwodowy, trening propriocepdji,
trening sitowy, plyometryczny, crossfit.
1.1.3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej, na ktérg sktadaja sie: wytrzymatos¢,
sita, szybkos¢, zwinnos¢ i refleks. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wykonat test
diagnozujacy wybrane skkadowe kondycji w konsultacji z nauczycielem; dokonat
analizy sprawnosci kondycyjnej na podstawie testu na: wytrzymatos¢, site, szybkos¢,



zwinnod¢ i refleks i dokonat samooceny sprawnosci kondycyjnej, uwzgledniajac
indywidualne mozliwosci; dokonat oceny reakcji organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci, wykorzystujac nowoczesne technologie; umiat wykorzystac aplikacje
internetowe do analizy wtasnego tetna; poznawat formy ksztattowania wytrzymatosci

i wykonywat w zaleznosci od wytrenowania: bieg ciagty, bieg o zmiennym tempie, bieg
z maksymalng intensywnoscig, marszobieg, zabawa biegowa, marsz z kijkami, jogging,
trening crossfit, aerobik, street workout i umiat dostosowac je do wtasnych potrzeb;
poznawat i stosowat éwiczenia ksztattujgce skocznos$é w formie éwiczen ze skakankami,
przeskokéw przez przeszkody, wyskokéw, skoku w dal; poznawat i stosowat ¢wiczenia
ksztattujace szybkos¢ poprzez: przyspieszenia w biegu i w ¢wiczeniach wykonywanych
w maksymalnym tempie, dynamiczne ruchy naprzemienne koordynacyjne wykonywane
do szybkiej muzyki, np. crossfit, aerobik, wykorzystujac poznane ¢wiczenia w formie
toru przeszkéd na czas, np. jak do policji, strazy lub wojska wykorzystujacych
przyspieszenia w biegu i w ¢wiczeniach; poznawat i stosowat ¢wiczenia ksztattujace
zwinnos¢ poprzez zmiany kierunku ruchu, np. bieg po kopercie, zmiane kierunku
wykonywanych czynnosci z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej, hula-hop,
pachotkéw; poznawat i stosowat éwiczenia ksztattujace site poprzez ¢wiczenia w oparciu
o wtasny ciezar ciata i obcigzenie w formie: ¢wiczen na sitowni obwodowo-stacyjnych,
street workout, tabata — 1) miesni klatki piersiowej, obreczy barkowej i ramion,

w oparciu o wtasny ciezar ciata i z przyborami, z obcigzeniem, np. ¢wiczenia na atlasie,
rzuty pitkami, wspinanie na linie, ¢wiczenia na drazku gimnastycznym; 2) mieéni
grzbietu i brzucha z wykorzystaniem ¢wiczer w oparciu o ciezar wkasnego ciata, ¢wiczen
pilates, z wykorzystaniem: pitek overball, fitball, pitek lekarskich, tasm

Thera-Band, bosu; 3) miesni nég poprzez przysiady, skoki, éwiczenia gimnastyczne
(wymachy, wznosy); poznawat, jak dostosowa¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego

do wtasnych mozliwosci w ksztattowaniu wybranych komponentéw sprawnosci
fizycznej, korzystajac z dostepnego sprzetu monitorujgcego; uczestniczyt w projekcie
edukacyjnym dotyczgcym monitorowania aktywnosci fizycznej; sprawdzit postep
sprawnosci w formie testu koncowego i analizy wynikéw.

1.1.4. Ksztattowanie sprawnosci funkcjonalnej okreslonej jako prawidtowa postawa
ciata. Podejmujemy dziatania, aby uczen: poznawat cechy prawidtowej postawy ciata

i znat wzorce ruchowe konieczne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu;
poznawat, jak dokona¢ oceny postawy ciata; poznawat i wykonywat prébe sity miedni
brzucha i gibkosci kregostupa; poznawat i wykonywat ¢wiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidtowej postawy ciata — ¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajace
gtebokie i powierzchowne migénie brzucha, grzbietu, klatki, ndg, ktére zmniejszaja
przykurcze i poprawiaja elastycznos¢: pilates, trening funkcjonalny, cwiczenia
rozciggajace, z taSmami, pitkami, z partnerem; rozwijat umiejetnos¢ samodyscypliny

w dbatosci o whasne ciato, biorac udziat w treningu; poznawat mozliwosci

oceny prawidtowej postawy ciata z wykorzystaniem nowoczesnych technologii



i wykorzystywat zasoby internetowe do samodoskonalenia w dbatosci o prawidtowa
postawe ciata; sprawdzit postep w formie testu.

1.1.5. Ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej, na ktéra sktadajg sie: zrecznos¢,
réwnowaga, stabilizacja, koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, poczucie
rytmu. Podejmujemy dziatania, aby uczen: nabywat wiadomosci dotyczace: zrecznosci,
réwnowagi, stabilizacji, koordynacji ruchowej, orientacji przestrzennej, poczucia
rytmu; wykonywat ¢wiczenia stabilizacji ciata z przyborami: pitka fitball, overball,
dyskiem, trickboardem, ¢wiczenia propriocepcji, ¢wiczenia gimnastyczne zwinnoSciowe
traktowane jako dobrowolne: przewroty, przerzut bokiem; rozwijat umiejetnosé
poczucia réwnowagi poprzez ¢wiczenia réwnowazne wolne, na taweczce gimnastycznej,
pokonywanie przeszkdd; rozwijat umiejetnos¢ koordynacji ruchowej przez ¢wiczenia
rytmiczne do muzyki, ¢wiczenia na drabince koordynacyjnej; poznawat zasoby
internetowe w celu rozwijania wtasnych zainteresowan; analizowat na podstawie
nowoczesnych technologii postep w ¢wiczeniach; sprawdzit umiejetnosci w formie
testu.

1.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
rozumiat potrzebe samodyscypliny i motywowania w dbatosci o wtasne ciato; rozumiat
potrzebe odpowiedzialnosci za bezpieczne wykonywanie ¢wicze; poznawat, na czym
polega praca nad sobg w dbatosci o wkasne ciato; rozwijat wtasne pomysty w oparciu

o0 znane ¢wiczenia dla poprawy sprawnosci fizycznej.

1.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: poznawat skutki braku aktywnosci fizycznej; poznawat zasady korzystania

z nowoczesnego sprzetu dla poprawy wtasnej kondycji; przestrzegat zasad
bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen z przyborami i na sitowni; poznawat
sposoby planowania bezpiecznej aktywnosci dla poprawy wtasnej sprawnosci fizycznej;
poznawat sposoby asekuracji w ¢wiczeniach.

2. Aktywnos$¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie 65 godzin w liceum

i w technikum. Program zaktada wybér form aktywnosci fizycznej pod mozliwosci
grupy po wstepnej diagnozie zainteresowan uczniéw. W dziale tym wyodrebniono
nastepujace zagadnienia kompleksowe: poznawanie znaczenia i r6znorodnosci form
rozgrzewki przygotowujacej do danej formy aktywnosci, udziat uczniéw w projekcie
edukacyjnym dotyczacym wspétczesnych trendéw w aktywnosci fizycznej (w moim
regionie, w Polsce, na $wiecie), wskazanie przez nauczyciela we wspétpracy z uczniami
mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej formy
aktywnosci fizycznej, poznanie regulaminu zawodéw w danej formie aktywnosci,
pomoc w zorganizowaniu imprezy sportowej z wybranej formy aktywnosci fizycznej,
umiejetnos¢ zachowania sie w sytuacji urazéw i wypadkéw czasie zaje¢, sprawdzenie —
test.

2.1. Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: poznat rozgrzewke lekkoatletyczng, ¢wiczenia stretchingowe po treningu;



poznawat trening lekkoatletyczny: pedzel ptotkowy, trening plyometryczny;
wykonywat i doskonalit technike biegu krétkiego i dtugiego, marszobiegu w terenie,
marszu z kijkami, zabaw biegowych i terenowych, joggingu; wykonywat wybrane

rzuty lekkoatletyczne: dyskiem, oszczepem, mtotem lub pchniecie kulg; wykonywat
skok w dal lub skok wzwyz dowolng technika; poznawat swoje mocne i stabe strony
umiejetnosci lekkoatletycznych; sprawdzit umiejetnosci w formie testu.

2.2. Ksztattowanie umiejetnosci tanecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
poznawat rozgrzewke taneczng i éwiczenia rozciggajace; poznawat rézne formy
aktywnosci tanecznej: zumba, taniec w parach, taniec z rekwizytami (laski, wstazki,
pompony, rekwizyty typu kapelusze, parasole, wachlarze), gimnastyka jazzowa, aerobik,
taniec nowoczesny, taniec integracyjny, improwizacja taneczna, taczac rézne formy
ruchu w rytmie muzycznym; poznawat kroki tafca towarzyskiego: walca angielskiego,
walca wiederiskiego, tanga, cza-czy, jive'a, salsy, swinga, rock and rolla; poznawat

kroki tarica narodowego: poloneza, krakowiaka, oberka; poznawat kroki tarica innych
narodéw: kozaka, belly dance — taica orientalnego, tafca szkockiego, polki; poznawat
kroki tanica ludowego, tanca regionalnego: krzesanego, mazura, zbéjnickiego, wiwata,
hajduka, kujawiaka, chodzonego; poznawat kroki tafica integracyjnego: belgijki, pata
pata, swinga w uliczce, zorby, w murowanej piwnicy, skrzypka; poznawat dostepne
zasoby internetowe i gry symulacyjne w celu rozwijania wtasnej aktywnosci tanecznej
(np. Kinect Dance Central, Just, PlayStation Move).

2.3. Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
poznawat rozgrzewke gimnastyczng i cwiczenia rozciagajace; poznawat wybrane
¢wiczenia gimnastyczne i dostosowat je do wtasnych mozliwosci, rozwijajac dowolne
elementy zwinnosciowo-akrobatyczne bez przyboru (stanie na rekach Lub na gtowie

z asekuracja, przerzut bokiem, piramidy dwéjkowe lub tréjkowe, przewrét w przéd

Z marszu oraz przewr6t w tyt z przysiadu) i z przyborem (wstazka, chusta, laska,
skakanka, pompony), stick workout, ¢wiczenia wolne; poznawat elementy gimnastyki
jazzowej i gimnastyki artystycznej; wykonywat dowolnym sposobem przeskok lub skok
przez przyrzad (skrzynia, koziot) z asekuracja; poznawat, jak wykorzystywaé nowoczesne
technologie w celu analizy i rozwoju zdolnosci gimnastycznych (portale internetowe,
nagrania); sprawdzit umiejetnosci w formie testu.

2.4, Ksztattowanie umiejetnosci gier zespotowych: pitka koszykowa, streetball,
korfball, pitka siatkowa, siatkéwka plazowa, pitka nozna i siatkonoga, kinball, pitka
reczna i tchoukball, unihokej, intercross. Podejmujemy dziatania, aby uczen: rozwijat
umiejetnod¢ wspdtpracy oraz zdolno$¢ do dziatania; poznawat rozgrzewke do danej gry
zespotowej i ¢wiczenia rozciggajace; poznawat przepisy gry i pomagat w sedziowaniu;
poznawat elementy taktyki i techniki w éwiczeniach i w poszczegélnych etapach gry;
brat udziat w rozgrywkach klasowych wybranej gry zespotowej; pomagat w organizacji
rozgrywek klasowych w minigrach; sprawdzit umiejetnosci — gra, test.

2.5.2. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych.



2.5.2.1. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych: ringo tenis i ringo
zespotowe, pierécieniéwka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball (wedtug wyboru).
Podejmujemy dziatania, aby uczen: poznawat rozgrzewke do danej gry rekreacyjnej

i cwiczenia rozciggajace; poznawat przepisy gry i pomagat w sedziowaniu; poznawat
elementy techniczne (rzuty i chwyty, rzuty do celu) i taktyke gry; poznawat mozliwoici
wykorzystania nowoczesnych technologii w celu doskonalenia wtasnych umiejetnosci
(analiza nagran, zasoby internetowe).

2.5.2.2. Ksztattowanie umiejetnosci ze sportéw rakietowych: crossminton, badminton,
squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy (wedtug wyboru). Podejmujemy
dziatania aby uczen: poznawat rozgrzewke do danej gry rakietowej i ¢wiczenia
rozciggajace; poznawat przepisy gry i pomagat w sedziowaniu; poznawat elementy
techniczne (serwis, odbicia bekhendem, forhendem) i taktyke gry; poznawat swoje
mocne i stabe strony i rozwijat swoje mozliwosci.

2.6. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci fitnessowo-sitowych: aerobik,
pilates, trening funkcjonalny, trening kulturystyczny, trening relaksujacy.
Podejmujemy dziatania, aby uczen: poznawat rozgrzewke do wybranej formy
aktywnosci i ¢wiczenia rozciggajace; poznawat rézne rodzaje treningéw; wykorzystywat
nowoczesne technologie w celu zorganizowania wtasnego treningu; sprawdzit i ocenit
wtasne umiejetnosci w formie testu lub konkursu.

2.7. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci zdrowotnej: marsz z kijkami nordic
walking, elementy gimnastyki zdrowotnej, r6zne rodzaje ¢wiczen rozciggajacych,
trening funkcjonalny, plyometryczny, propriocepcja, ogélnorozwojowo — obwodowy,
gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka zdrowotna ze sprzetem rehabilitacyjnym
(tasmy, pitki fitball, overball, fasolki, dyski, platformy do balansowania, rollery).
Podejmujemy dziatania, aby uczen: poznawat rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajace do
wybranej formy aktywnosci; poznawat technike wybranej formy aktywnosci zdrowotnej;
poznawat wybrane formy aktywnosci w czasie lekgji i w czasie wolnym.

2.8. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: wykazywat inicjatywe i zaangazowanie w regularne aktywne uczestnictwo

w réznych formach aktywnosci fizycznej; poznawat relacje i r6znice miedzy sportem
profesjonalnym a sportem dla kazdego.

2.9. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: stosowat samoobrone podczas zaje¢; poznawat stopnie ryzyka uprawiania
wybranych dyscyplin sportowych; wykonywat elementy asekuracji podczas zajec
ruchowych.

3. Edukacja zdrowotna — na ten dziat przewidziano 20 godzin dla liceum

i technikum.

3.1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: wyjasniat znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia; poznat
definicje zdrowia wedtug WHO; wymieniat czynniki warunkujace zdrowie: pozytywne

i negatywne; poznat zasady prawidtowego odzywiania; zdobyt wiedze o odzywianiu



i nawadnianiu organizmu podczas podejmowania wysitku fizycznego; posiadat

wiedze dotyczaca wzorcéw zywieniowych i aktywnosci fizycznej, zasad zdrowego
odzywiania, piramidy zywieniowej; poszukiwat informacji dotyczacych zdrowia
(nowoczesne technologie, Internet, ksiazki, aplikacje o zdrowiu) i dokonywat analizy
ich wiarygodnosci; poznawat znaczenie racjonalnego gospodarowania czasem: zasady,
formy i miejsca aktywnego wypoczynku (w zaleznosci od wieku); poznawat rodzaje
choréb cywilizacyjnych uwarunkowanych niedostatkiem ruchu, nieprawidtowym
odzywianiem i stresem (otytos¢, anoreksja, cukrzyca, choroby uktadu krazenia,

alergie, nowotwory, nerwice, zwyrodnienia kregostupa, osteoporoza); wykorzystywat
nowoczesne technologie i aplikacje w celu rozwoju wtasnej aktywnosci fizycznej
ukierunkowanej na zdrowie oraz motywacji; sprawdzit wiadomosci w formie testu lub
udziatu w konkursie.

3.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
poznawat etyczne konsekwencje stosowania Srodkéw dopingujacych; poznawat, na
czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

3.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: poznawat zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy: analiza warunkéw
stanowiska, intensywnosci pracy.

5.2. Treéci ksztatcenia — klasa |l

1. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano 35 godzin

w liceum i w technikum.

1.1. Ksztattowanie umiejetnosci dokonania oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych.

1.1.1. Ksztattowanie umiejetnosci oceny sprawnosci morfologicznej wyrazonej sktadem
masy ciata, ktorej wskaznikiem jest BMI. Podejmujemy dziatania, aby uczen: dazyt

do utrzymania wskaznika BMI na odpowiednim poziomie, rozumiat zwigzek BMI

ze zdrowiem; poznawat analize sktadu masy ciata; poznawat sposoby utrzymania
odpowiedniej masy ciata w réznych okresach zycia; poszukiwat samodzielnie
wiarygodnych informacji medialnych o modzie na bycie ,fit"; przygotowat analize
testu.

1.1.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
przeprowadzit wybrany test sprawnosci fizycznej; dokonat analizy wtasnych wynikéw;
zademonstrowat i przeprowadzit ¢wiczenia ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne;
omawiat wptyw treningéw rozwijajacych zdolnosci motoryczne: trening obwodowy,
propriocepdji, sitowy, plyometryczny, zdrowotny, crossfit na wtasnym przyktadzie;
analizowat swoje mocne i stabe strony sprawnosci fizycznej na podstawie dobranego
do wtasnych mozliwosci testu sprawnosci fizycznej; doskonalit r6zne rodzaje treningéw



rozwijajacych wybrane zdolnosci motoryczne: trening obwodowy, trening propriocepcji,
trening sitowy, plyometryczny; sprawdzit umiejetnosci w formie testu.

1.1.3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej, na ktérg sktadaja sie: wytrzymatosé,

sita, szybkos¢, zwinnos¢ i refleks. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wzmacniat
potrzebe utrzymania wynikéw testu sprawnosci na wytrzymatos¢, site, szybkos¢,
zwinnos¢ i refleks i analizowat wasng sprawnos¢ fizyczna, uwzgledniajac indywidualne
mozliwosci; wykazywat zaangazowanie w dbatosci o polepszenie swojej sprawnosci
fizycznej; wzmacniat potrzebe aktywnosci fizycznej dla wtasnego rozwoju sprawnosci
fizycznej; dostosowat intensywnos¢ wysitku fizycznego do wtasnych mozliwosci

w ksztattowaniu wybranych komponentéw sprawnosci, korzystajac z dostepnego
sprzetu monitorujgcego; wykorzystywat nowoczesne technologie w celu motywowania
i wtasnego rozwoju sprawnosci fizycznej odpowiednio dla wtasnych potrzeb, m.

in. aplikacje internetowe Workout Trainer, JEFIT Workout Trainer, MyFitnessPal,

Daily Workouts Free; omawiat formy ksztattowania wytrzymatosci: bieg ciagty, bieg

o zmiennym tempie, bieg z maksymalng intensywnoscia, bieg interwatowy, marsz

z kijkami, trening crossfit, street workout i umiat dostosowac je do wtasnych potrzeb;
doskonalit trening plyometryczny — ksztattujacy skocznosci w formie toréw przeszkéd,
obwodéw ¢éwiczeniowych z wykorzystaniem poznanego sprzetu i mozliwosci (¢wiczenia
ze skakankami, przeskoki przez przeszkody, wyskoki w gére, skok w dal); demonstrowat
zestaw ¢wiczen ksztattujacych szybkos¢, wykorzystujac poznane ¢wiczenia w formie
toru przeszkéd na czas, np. jak do policji, wykorzystujacych przyspieszenia (w biegu

i w ¢wiczeniach), dynamiczne ruchy naprzemienne koordynacyjne, wykonywane do
szybkiej muzyki, wykonywane w maksymalnym tempie, np. crossfit, aerobik, ¢wiczenia
pryometryczne; prezentowat trening ksztattujacy zwinnos¢ przez zmiany kierunku
ruchu, bieg po kopercie, zmiane kierunku wykonywanych czynnosci z wykorzystaniem
drabinki koordynacyjnej, hula-hop, pachotkéw; doskonalit i opracowywat trening
ksztattujacy site w oparciu o wkasny ciezar ciata i z obcigzeniem w formie ¢wiczeri na
sitowni, street workout, tabata, taczacy grupy mieéniowe (klatka — barki — ramiona,
brzuch — nogi, grzbiet — nogi, kark — barki — ramiona), wykorzystujac: ¢wiczenia na
atlasie, na drazku gimnastycznym, z pitkami: overball, fitball, pitkami lekarskimi,

z taSma Thera-Band, bosu i taSma fitness, np. metoda krétkich i dtugich serii

¢wiczen: miesni klatki piersiowej, obreczy barkowej i ramion, miesni grzbietu i ndg,
miesni grzbietu, obreczy barkowej i ramion, miesni brzucha i nég; opracowywat
jednodniowy plan aktywnosci, wykorzystujac wybrane przez siebie formy ksztattowania
wytrzymatosci, skocznosci, szybkosci, sity dla wtasnego zdrowia; sprawdzit umiejetnosci
w formie testu.

1.1.4. Ksztattowanie sprawnosci funkcjonalnej okreslonej jako prawidtowa postawa
ciata. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wymieniat cechy prawidtowej postawy ciata;
omawiat wzorce ruchowe konieczne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu;
potrafit oceni¢ postawe ciata i dokona¢ interpretacji; demonstrowat i przeprowadzat
prébe sity miesni brzucha i gibkosci kregostupa; doskonalit i prezentowat ¢wiczenia



wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata — ¢wiczenia wzmacniajace

i rozciggajace gtebokie i powierzchowne migénie brzucha, grzbietu, klatki, nég, ktére
zmniejszajg przykurcze i poprawiajg elastycznosé: pilates, trening funkcjonalny,
¢wiczenia rozciggajace, cwiczenia z tasmami, pitkami, z partnerem; rozwijat umiejetnosc
samodyscypliny w dbatosci o wtasne ciato, biorac udziat w treningu funkcjonalnym,
propriocepcji, gimnastyki z przyborami: laskami, tasmami Thera-Band, bosu, fasolkami,
pitkami fitball i overball, laskami; wskazywat mozliwosci oceny prawidtowej postawy
ciata z wykorzystaniem nowoczesnych technologii i wykorzystywat zasoby internetowe
w celu samodoskonalenia w dbatosci o prawidtowg postawe ciata; sprawdzit
umiejetnosci — test.

1.1.5. Ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej, na ktéra sktadaja sie: zrecznos¢,
réwnowaga, stabilizacja, koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, poczucie
rytmu. Podejmujemy dziatania, aby uczen: posiadat wiadomosci dotyczace: zrecznosdi,
réwnowagi, stabilizacji, koordynacji ruchowej, orientacji przestrzennej, poczucia
rytmu; doskonalit ¢wiczenia stabilizacji ciata z przyborami: pitka fitball, overball,
dyskiem, trickboardem, ¢wiczenia propriocepcji, ¢wiczenia gimnastyczne zwinnosciowe
traktowane jako dobrowolne: przewroty, przerzut bokiem; doskonalit umiejetnosci
poczucia réwnowagi poprzez ¢wiczenia réwnowazne wolne, na taweczce gimnastycznej,
pokonywanie przeszkdd; doskonalit umiejetnos¢ koordynacji ruchowej przez ¢wiczenia
rytmiczne do muzyki, éwiczenia na drabince koordynacyjnej; wykorzystywat zasoby
internetowe w celu rozwijania wtasnych zainteresowan; sprawdzit umiejetnosci

w formie testu.

1.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
rozumiat potrzebe samodyscypliny i motywowania w dbatosci o wtasne ciato;

rozwijat potrzebe odpowiedzialnosci za bezpieczne wykonywanie ¢wiczen; wyjasniat,
na czym polega praca nad sobg w dbatosci o wtasne ciato; tworzyt wtasne pomysty,
wykorzystujac te poznane, w celu poprawy sprawnosci fizycznej; oceniat przydatnosé
pomystdw w oparciu o dostepne narzedzia.

1.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: omawiat skutki braku aktywnosci fizycznej; przedstawiat sposoby planowania
bezpiecznej aktywnosci w celu poprawy wtasnej sprawnosci fizycznej; demonstrowat

i omawiat sposoby asekuracji w ¢wiczeniach; przestrzegat zasad bezpieczenstwa
podczas wykonywania ¢wiczen z przyborami i na sitowni.

2. Aktywnos¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano 65 godzin w liceum

i w technikum. Program zaktada wybér form aktywnosci fizycznej pod mozliwosci
grupy po wstepnej diagnozie zainteresowan uczniéw. W dziale tym wyodrebniono
nastepujace zagadnienia kompleksowe: demonstrowanie rozgrzewki przygotowujacej
do danej formy aktywnosci, udziat uczniéw w projekcie edukacyjnym dotyczacym
wykorzystania nowoczesnych technologii w celu ocenienia wybranej formy aktywnosci
fizycznej, opracowanie regulaminu zawodéw w danej formie aktywnosci, stworzenie



regulaminu imprezy, umiejetnosci zachowania sie w sytuacji wypadkéw i urazéw

w czasie wolnym, sprawdzenie umiejetnosci i wiadomosci w trakcie gry lub w formie
testu.

2.1. Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: doskonalit i demonstrowat rozgrzewke i ¢wiczenia stretchingowe po treningu;
doskonalit poznany trening lekkoatletyczny: pedzel ptotkowy, trening plyometryczny;
doskonalit technike biegu krétkiego i dtugiego, marszobiegu w terenie, marszu

z kijkami, zabaw biegowych i terenowych, joggingu; doskonalit wybrane rzuty
lekkoatletyczne: dyskiem, oszczepem, mtotem lub pchniecie kula; doskonalit skok w dal
lub skok wzwyz dowolng technika; rozwijat swoje mocne strony i pracowat nad stabymi
stronami umiejetnosci.

2.2. Ksztattowanie umiejetnosci tanecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
doskonalit rozgrzewke taneczng i ¢wiczenia rozciggajace; doskonalit r6zne formy
aktywnosci tanecznej: zumba, taniec w parach, taniec z rekwizytami (laski, wstazki,
pompony, rekwizyty typu kapelusze, parasole, wachlarze), gimnastyka jazzowa, aerobik,
taniec nowoczesny, taniec integracyjny, improwizacja taneczna, taczac rézne formy
ruchu w rytmie muzycznym; doskonalit kroki tafca towarzyskiego: walca angielskiego,
walca wiederiskiego, tanga, cza-czy, jive'a, salsy, swinga, rock and rolla; doskonalit
kroki tarica narodowego: poloneza, krakowiaka, oberka; doskonalit kroki tarica innych
narodéw: kozaka, belly dance — tanca orientalnego, tafica szkockiego, polki; doskonalit
kroki tafca ludowego, taica regionalnego: krzesanego, mazura, zb6jnickiego, wiwata,
hajduka, kujawiaka, chodzonego; doskonalit kroki tarica integracyjnego: belgijki, pata
pata, swinga w uliczce, zorby, w murowanej piwnicy, skrzypka; wykorzystywat dostepne
zasoby internetowe i gry symulacyjne w celu rozwijania wtasnej aktywnosci tanecznej
(np. Kinect Dance Central, Just, PlayStation Move).

2.3. Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: doskonalit rozgrzewke gimnastyczng i ¢wiczenia rozciggajace; wedtug wtasnej
inwencji doskonalit uktad gimnastyczny zawierajacy dowolne elementy zwinnosciowo-
akrobatyczne bez przyboru (stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramidy dwéjkowe Lub tréjkowe, przewr6t w przéd z marszu oraz przewr6t

w tyt z przysiadu) i z przyborem (wstazka, chusta, laska, skakanka, pompony), stick
workout, ¢wiczenia wolne; doskonalit elementy gimnastyki jazzowej i gimnastyki
artystycznej; doskonalit przeskok lub skok przez przyrzad (skrzynia, koziot) z asekuracja;
wykorzystywat nowoczesne technologie w celu analizy i rozwoju zdolnosci
gimnastycznych (portale internetowe, nagrania).

2.4. Ksztattowanie umiejetnosci gier zespotowych: pitka koszykowa, streetball,
korfball, pitka siatkowa, siatkdwka plazowa, pitka nozna i siatkonoga, kinball, pitka
reczna i tchoukball, unihokej, intercross. Podejmujemy dziatania, aby uczen: rozwijat
umiejetnos¢ wspdtpracy oraz zdolnos¢ do dziatania; doskonalit rozgrzewke do

danej gry zespotowej i ¢wiczenia rozciggajace; omawiat przepisy gry i przestrzegat

ich; uczestniczyt w rozgrywkach klasowych; doskonalit elementy taktyki i elementy



techniczne w ¢wiczeniach i w poszczegélnych etapach gry; pomagat w organizacji
rozgrywek klasowych w minigrach; sprawdzit umiejetnosci w trakcie gry lub w formie
testu.

2.5. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych.

2.5.1. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych: ringo tenis i ringo zespotowe,
pierscieniéwka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball. Podejmujemy dziatania,

aby uczen: doskonalit rozgrzewke do danej gry rekreacyjnej i cwiczenia rozciggajace;
omawiat przepisy gry i przestrzegat ich; uczestniczyt w rozgrywkach klasowych;
doskonalit elementy techniczne (rzuty i chwyty, rzuty do celu) i taktyke w grze;
wskazywat mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii w celu doskonalenia
wtasnych umiejetnosci (analiza nagran, zasoby internetowe); sprawdzit umiejetnosci
w trakcie gry lub w formie testu.

2.5.2. Ksztattowanie umiejetnosci ze sportéw rakietowych: crossminton, badminton,
squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
doskonalit rozgrzewke do danej gry rakietowej i cwiczenia rozciggajace; omawiat
przepisy gry i przestrzegat ich; uczestniczyt w rozgrywkach klasowych; doskonalit
elementy techniczne (serwis, odbicia bekhendem, forhendem) i taktyke gry; rozwijat
swoje mocne strony i pracowat nad stabymi stronami w grze; sprawdzit umiejetnosci
w trakcie gry lub w formie testu.

2.6. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci fitnessowo-sitowych: aerobik,
pilates, trening funkcjonalny, trening kulturystyczny, trening relaksujacy.
Podejmujemy dziatania, aby uczen: doskonalit rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajace

do wybranej formy aktywnosci; rozwijat i doskonalit wedtug wtasnych zainteresowar
rézne rodzaje treningéw; wykorzystat nowoczesne technologie w celu zorganizowania
wtasnego treningu; rozwijat zdolnos¢ do samodyscypliny.

2.7. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci zdrowotnej: technika marszu

z kijkami nordic walking, elementy gimnastyki zdrowotnej, r6zne rodzaje ¢wiczer
rozciggajacych, trening funkcjonalny, plyometryczny, propriocepdji, pilates,
ogodlnorozwojowy, obwodowy, gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka zdrowotna

ze sprzetem rehabilitacyjnym (tasmy, pitki fitball, overball, fasolki, dyski, platformy
do balansowania, rollery). Podejmujemy dziatania, aby uczen: doskonalit rozgrzewke
i twiczenia rozciggajace do wybranej formy aktywnosci; doskonalit technike wybranej
formy aktywnosci w czasie lekcji i w czasie wolnym; wykorzystywat nowoczesne
technologie w celu zorganizowania wtasnego treningu; rozwijat umiejetnosé
organizadji czasu.

2.8. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
wykazywat chec regularnego uczestnictwa w réznych formach aktywnosci fizycznej;
poznawat relacje i r6znice miedzy sportem profesjonalnym a sportem dla kazdego.
2.9. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: demonstrowat samoobrone podczas zaje¢; omawiat stopnie ryzyka uprawiania



wybranych dyscyplin sportowych; wykonywat elementy asekuracji podczas zaje¢
ruchowych.

3.Edukacja zdrowotna — na ten dziat przewidziano 20 godzin dla liceum

i technikum.

3.1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: wyjasniat znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia; wymieniat
czynniki warunkujace zdrowie: pozytywne i negatywne; prezentowat i omawiat wzorce
zywieniowe i aktywnosci fizycznej, zasady zdrowego odzywiania, piramidy zywieniowej;
rozwijat wiedze o odzywianiu i nawadnianiu organizmu podczas podejmowania wysitku
fizycznego; poszukiwat informacji dotyczacych zdrowia (nowoczesne technologie,
Internet, ksiazki, aplikacje o zdrowiu) i dokonywat analizy ich wiarygodnosci; poznawat
pojecia: bilans energetyczny, bilans wysitkowy, trening sportowy, trening zdrowotny;
poznawat dziatanie srodkéw dopingujacych, alkoholu, dopalaczy oraz ich wptyw

na zdrowie; przedstawiat znaczenie racjonalnego gospodarowania czasem: zasady,
formy i miejsca aktywnego wypoczynku (w zaleznosci od wieku); poznawat sposoby
redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny
(éwiczenia relaksujace, metoda relaksacyjna Jacobsona, masaz, spa, rolowanie, odnowa
biologiczna); omawiat rodzaje choréb cywilizacyjnych uwarunkowanych niedostatkiem
ruchu, nieprawidtowym odzywianiem i stresem; poznawat przyczyny i skutki
stereotypdw dotyczacych osdb niepetnosprawnych, dyskryminowanych i chorych
psychicznie (bariery, brak wiedzy i tolerancji); uczestniczyt w projekcie dotyczacym
odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych np. wspétorganizujac imprezy sportowe,
rekreacyjne dla r6znych grup spotecznych; wykorzystywat nowoczesne technologie

i aplikacje w celu rozwoju wtasnej aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie oraz
motywacji; sprawdzit wiadomosci w formie testu.

3.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
omawiat etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych; omawiat, na

czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

3.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: przedstawiat i omawiat zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy:
analiza warunkéw stanowiska, intensywnosci pracy.

5.3. Treéci ksztatcenia — klasa Il

1. Rozwadj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie

35 godzin w liceum i w technikum.

1.2. Ksztattowanie umiejetnosci dokonania oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych.



1.2.1. Ksztattowanie umiejetnosci oceny sprawnosci morfologicznej wyrazonej
sktadem masy ciata, ktérej wskaznikiem jest BMI. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: definiowat i obliczat wskaZnik masy ciata BMI; analizowat wskaznik przy
wykorzystaniu kalkulatoréw internetowych; interpretowat postepy na tle wtasnych
mozliwosci; omawiat sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata w réznych okresach
zycia; wskazywat, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji medialnych o wzorcach
zywieniowych.

1.2.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
demonstrowat i przeprowadzat wybrane testy sprawnosci fizycznej; rozwijat swoje
mocne strony i pracowat nad stabymi stronami sprawnosci fizycznej na podstawie
dobranego do wtasnych mozliwosci testu sprawnosci fizycznej; doskonalit ¢wiczenia
ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne w kierunku zdrowia; doskonalit rézne
rodzaje treningéw rozwijajacych wybrane zdolnosci motoryczne: trening obwodowy,
trening propriocepdji, trening sitowy, plyometryczny, crossfit; dokonat oceny postepu
w stosunku do testu poczatkowego.

1.2.3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej, na ktérg sktadaja sie: wytrzymatosé, sita,
szybkos¢, zwinnos¢ i refleks. Podejmujemy dziatania, aby uczen: demonstrowat test
diagnozujacy wybrane sktadowe kondycji; dokonat analizy sprawnosci kondycyjnej

na podstawie testu na: wytrzymatos¢, site, szybkos¢, zwinnos¢ i refleks i dokonat
samooceny sprawnosci kondycyjnej, uwzgledniajac indywidualne mozliwosci; umiat
wykorzysta¢ nowoczesne technologie do oceny reakcji organizmu na wysitek fizyczny
o réznej intensywnosci; umiat wykorzystac aplikacje internetowe do analizy wtasnego
tetna; demonstrowat i doskonalit poznane formy ksztattowania wytrzymatosci

i wykonywat w zaleznosci od wytrenowania: bieg ciggty, bieg o zmiennym tempie,
bieg z maksymalng intensywnoscia, marszobieg, zabawa biegowa, marsz z kijkami,
jogging, trening crossfit, aerobik, street workout i umiat dostosowac je do wtasnych
potrzeb; demonstrowat i doskonalit ¢wiczenia ksztattujace skocznosé w formie
¢wiczen ze skakankami, przeskokdow przez przeszkody, wyskokdw, skoku w dal;
demonstrowat i doskonalit ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢ poprzez: przyspieszenia

w biegu i w ¢wiczeniach wykonywanych w maksymalnym tempie, dynamiczne

ruchy naprzemienne koordynacyjne wykonywane do szybkiej muzyki, np. crossfit,
aerobik, wykorzystujac poznane ¢wiczenia w formie toru przeszkdd na czas, np. jak do
policji, strazy lub wojska wykorzystujacych przyspieszenia w biegu i w ¢wiczeniach;
demonstrowat i doskonalit ¢wiczenia ksztattujgce zwinnos¢ poprzez wykorzystanie
¢wiczer zmiany kierunku ruchu, np. bieg po kopercie, zmiany kierunku wykonywanych
czynnosci z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej, hula-hop, pachotkéw;
demonstrowat i doskonalit éwiczenia ksztattujace site poprzez potaczenie wiczen

w oparciu o wtasny ciezar ciata i ¢wiczeri z obcigzeniem w formie: ¢wiczen na sitowni,
street workout, tabata, ¢wiczerh obwodowo-stacyjnych — 1) miesni klatki piersiowej,
obreczy barkowej i ramion z wykorzystaniem potaczenia ¢wiczen w oparciu o wtasny
ciezar ciata i z przyborami, z obcigzeniem, np. ¢wiczenia na atlasie i maszynach na



sitowni, rzuty pitkami, wspinanie na linie, ¢wiczenia na drazku gimnastycznym;

2) miesni grzbietu i brzucha z wykorzystaniem taczenia éwiczerh w oparciu o ciezar
wtasnego ciata, cwiczen pilates: pitek overball, fitball, pitek lekarskich, tasm
Thera-Band, bosu; 3) mieéni nég poprzez taczenie éwiczen: przysiadéw, skokéw,
¢éwiczen gimnastycznych (wymachy, wznosy); umiat dostosowaé intensywno$¢ wysitku
fizycznego do wtasnych mozliwosci w ksztattowaniu wybranych komponentéw
sprawnosci fizycznej, korzystajac z dostepnego sprzetu monitorujgcego; byt inicjatorem
projektu edukacyjnego dotyczacego monitorowania aktywnosci fizycznej; dokonat
oceny postepu w stosunku do testu diagnozujacego.

1.2.4. Ksztattowanie sprawnosci funkcjonalnej okreslonej jako prawidtowa

postawa ciata. Podejmujemy dziatania, aby uczen: przeprowadzit test sity miesni
przykurczonych i ostabionych; wskazywat mozliwosci oceny prawidtowej postawy
ciata z wykorzystaniem nowoczesnych technologii i analizowat wtasng postawe ciata;
poznawat zagrozenia dla zdrowia wynikajgce z braku ruchu i nadmiaru korzystania

z komputera; doskonalit trening wspomagajacy utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata, t3czac wiczenia wzmacniajace i rozciggajace gtebokie i powierzchowne migsnie
brzucha, grzbietu, klatki, nég: pilates, trening funkcjonalny, ¢wiczenia rozciggajace

z taSmami, pitkami, z partnerem, ¢wiczenia propriocepdji, gimnastyki z przyborami:
laskami, tamami Thera-Band, bosu, fasolkami, pitkami fitball i overball, trening
funkcjonalny; dokonat oceny postepu w stosunku do testu sity miesni przykurczonych
i ostabionych.

1.2.5. Ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej, na ktorg sktadaja sie: zrecznos¢,
réwnowaga, stabilizacja, koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, poczucie
rytmu. Podejmujemy dziatania, aby uczen: prezentowat zestawy ¢wiczeri rozwijajgcych:
zreczno$¢, rownowage, stabilizacje, koordynacje ruchows, orientacje przestrzenna,
poczucie rytmu, korzystajac z nowoczesnych technologii poprzez ¢wiczenia: stabilizacji
ciata, taczac ¢wiczenia z przyborami (pitka fitball, overball, dyskiem, trickboardem),
¢wiczenia propriocepcji, éwiczenia gimnastyczne zwinnoéciowe: przewroty, skkony);
rozwijat umiejetnos¢ poczucia rownowagi poprzez ¢wiczenia réwnowazne wolne i na
taweczce gimnastycznej i pokonywanie przeszkdd; rozwijat umiejetnos¢ koordynacji
ruchowej przez ¢wiczenia rytmiczne do muzyki, ¢wiczenia na drabince koordynacyjnej;
rozwijat wiadomo3ci dotyczgce sprawnosci kondycyjnej; analizowat wkasne postepy

w ¢wiczeniach przy wykorzystaniu urzadzen cyfrowych.

1.3. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
wyjasniat, na czym polega zwiekszenie wiary w siebie; wyjasniat, na czym polega
radzenie sobie z krytyka; wyjasniat, na czym polega przekazanie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych; rozwijat wtasne pomysty w oparciu o znane
¢wiczenia w celu poprawy sprawnosci fizycznej.

1.4. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: omawiat stopien ryzyka zwigzany z intensywnym wysitkiem fizycznym,;
omawiat zasady bezpieczefistwa podczas wykonywania ¢wiczer z przyborami i na



sitowni oraz przestrzegat ich; wyjasniat, na czym polega umiejetnos¢ planowania
bezpiecznej aktywnosci w celu poprawy wtasnej sprawnosci fizycznej; prezentowat
zasady korzystania z nowoczesnego sprzetu w celu poprawy wtasnej kondycji; wykazat
umiejetnos¢ podejmowania bezpiecznej aktywnosci w czasie wolnym.

2. Aktywnos¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano 65 godzin w liceum

i w technikum. Program zaktada wybér form aktywnosci fizycznej pod mozliwosci
grupy po wstepnej diagnozie zainteresowan uczniéw. W dziale tym wyodrebniono
nastepujace zagadnienia kompleksowe: doskonalenie umiejetnosci przeprowadzenia
rozgrzewki dla wybranych form aktywnosci, poznanie zasadnosci stosowania ¢wiczer
rozciagajacych (przed treningiem sitowym i po treningu motorycznym), pomoc

w zorganizowaniu bezpiecznej imprezy dotyczacej wybranej formy aktywnosci
fizycznej (animator dla dzieci na festynie szkolnym, osiedlowym, turniej w wybranej
dyscyplinie), wykorzystanie nowoczesnych technologii przy organizacji tej imprezy,
umiejetnos¢ zachowania sie w przypadku urazéw i wypadkéw, wykorzystanie
nowoczesnych technologii w celu analizy wkasnych postepéw (wyniki, filmy)

w stosunku do testu diagnozujacego.

2.1. Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
przeprowadzit rozgrzewke i ¢wiczenia stretchingowe po treningu; doskonalit wtasny
trening lekkoatletyczny, wykorzystujac rézne cwiczenia: pedzel ptotkowy, trening
plyometryczny; doskonalit technike biegu krétkiego i dtugiego, marszobiegu w terenie,
marszu z kijkami, zabaw biegowych i terenowych, jogging; wykorzystywat nowoczesne
technologie w celu poprawy techniki wybranych rzutéw lekkoatletycznych: dyskiem,
oszczepem, mtotem Lub pchniecie kula (analiza wtasnych wynikéw); poznawat trening
skocznosciowy w celu poprawy techniki skoku w dal dowolng technika; uczestniczyt
w klasowych zawodach lekkoatletycznych po wybraniu konkurencji.

2.2. Ksztattowanie umiejetnosci tanecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
zaprezentowat wtasng rozgrzewke taneczng i ¢wiczenia rozciggajace; prezentowat
wybrane formy aktywnosci tanecznej: zumba, taniec w parach, taniec z rekwizytami
(Laski, wstazki, pompony, rekwizyty typu kapelusze, parasole, wachlarze), gimnastyka
jazzowa, aerobik, taniec nowoczesny, taniec towarzyski, taice integracyjne, tarice
ludowe, tance regionalne, improwizacja taneczna, taczac rézne formy ruchu w rytmie;
prezentowat kroki tanca towarzyskiego: walca angielskiego, walca wiedenskiego,
tanga, cza-czy, jive'a, salsy, swinga, rock and rolla i tworzyt uktad tafca; prezentowat
kroki tarica narodowego: poloneza, krakowiaka, oberka i tworzyt uktad tarica;
prezentowat kroki tarica innych narodéw: kozaka, belly dance — tarica orientalnego,
tanca szkockiego, polki i tworzyt uktad tarica; prezentowat kroki tarica ludowego,
tanca regionalnego: krzesanego, mazura, zbéjnickiego, wiwata, hajduka, kujawiaka,
chodzonego i tworzyt uktad tanca; prezentowat kroki tarica integracyjnego: belgijki,
zorby, pata pata, swinga w uliczce, w murowanej piwnicy, skrzypka i tworzyt uktad
tanca; opracowat i zaprezentowat wtasny uktad ¢wiczert do muzyki, wykorzystujac



rekwizyty, wkasne mozliwosci i zasoby nowoczesnych technologii (nagrania, zasoby
internetowe, gry symulacyjne, np. Kinect Dance Central, Just, PlayStation Move);
ocenit wtasny postep w aktywnosci tanecznej; rozwijat kreatywnos¢, odpowiedzialnos¢,
umiejetnos¢ prezentowania sie.

2.3. Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: opracowat i przeprowadzit rozgrzewke gimnastyczng i ¢wiczenia rozciggajace;
przedstawit uktad gimnastyczny pojedynczo lub w parach, wybierajac dowolne
elementy wedtug wtasnej inwencji z wykorzystaniem nowoczesnych technologii:
zwinnosciowo-akrobatyczne bez przyboru (stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramidy dwéjkowe lub tréjkowe, przewr6t w przdd z marszu oraz
przewrét w tyk z przysiadu), zwinnoéciowo-akrobatyczne z przyborem (wstazka,

chusta, laska, skakanka, pompony), stick workout, ¢wiczenia wolne; ocenit postep

w ¢wiczeniach; doskonalit elementy gimnastyki jazzowej i gimnastyki artystycznej;
doskonalit przeskok Lub skok dowolna technika przez przyrzad (skrzynia, koziot —
dowolna cze¢) z asekuracja.

2.4. Ksztattowanie umiejetnosci gier zespotowych: pitka koszykowa, streetball, korfball,
pitka siatkowa, siatkdwka plazowa, pitka nozna i siatkonoga, kinball, pitka reczna

i tchoukball, unihokej, intercross. Podejmujemy dziatania, aby uczen: opracowat

i poprowadzit rozgrzewke przed wybrang przez siebie gra zespotowa i ¢wiczenia
rozciggajace; doskonalit elementy taktyki i elementy techniczne w poszczegdlnych
etapach gry; zorganizowat i przeprowadzit rozgrywki klasowe w minigrach; odgrywat
role sedziego; ocenit wkasny postep w grze; rozwijat umiejetnosci spoteczne.

2.5. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych.

2.5.1. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych: ringo tenis i ringo zespotowe,
pierscienidwka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: opracowat, poprowadzit rozgrzewke i ¢wiczenia rozciaggajace przed wybrang przez
siebie gra; doskonalit elementy techniczne (rzuty i chwyty, rzuty do celu) i taktyke

w grze; byt sedzig lub uczestnikiem w rozgrywkach klasowych; wskazywat mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych technologii w celu doskonalenia wtasnych umiejetnosci
(analiza nagran, zasoby internetowe); rozwijat umiejetnos¢ planowania i organizacji
czasu wolnego.

2.5.2. Ksztattowanie umiejetnosci ze sportéw rakietowych: crossminton, badminton,
squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: przygotowat i przeprowadzit rozgrzewke do danej gry i ¢wiczenia rozciggajace;
przestrzegat przepisow gry i odgrywat role sedziego; doskonalit elementy techniczne
(serwis, odbicia bekhendem, forhendem) i taktyke gry; przeprowadzit rozgrywki klasowe
w minigrach; rozwijat swoje mocne strony i pracowat nad stabymi stronami w grze;
ocenit postepy w stosunku do testu diagnozujacego.

2.6. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci fitnessowo-sitowych: aerobik,
pilates, trening: funkcjonalny, kulturystyczny, relaksujacy. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: opracowat i przeprowadzit rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci i éwiczenia



rozciggajace; doskonalit éwiczenia wybranego treningu dla danej formy aktywnosci
wedtug wtasnych pomystéw, wykorzystujgc nowoczesne technologie; planowat
jednodniowy trening aktywnosci, wykorzystywat nowoczesne technologie w celu
zaplanowania i zorganizowania wtasnego treningu.

2.7. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci zdrowotnej: technika marszu

z kijkami nordic walking, elementy gimnastyki zdrowotnej, ¢wiczenia rozciggajace,
izometryczne, stretchingowe, trening: funkcjonalny, plyometryczny, propriocepcji,
pilates, ogélnorozwojowy, obwodowy, gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka
zdrowotna ze sprzetem rehabilitacyjnym (tasmy, pitki fitball, overball, fasolki, dyski,
platformy do balansowania, rollery). Podejmujemy dziatania, aby uczeri: demonstrowat
rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajace do wybranej formy aktywnosci zdrowotnej;
opracowat dla wkasnych potrzeb poznane ¢wiczenia treningu zdrowotnego dla wybranej
formy aktywnosci z wykorzystaniem dostepnego sprzetu; tworzyt jednodniowy plan
wybranej formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym; analizowat wtasny postep

w treningu; ocenit wkasny postep w stosunku do testu diagnozujacego.

2.8. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen: petnit
funkcje organizatora przez pomoc w organizacji imprez sportowych i rekreacyjnych;
omawiat etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych podczas aktywnosci
fizycznej; przedstawiat relacje miedzy sportem profesjonalnym a sportem dla kazdego
z uwzglednieniem skutkéw dla zdrowia; rozwijat umiejetnosci petnienia funkcji

w grupie spotecznej.

2.9. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania,

aby uczen: wyjasniat, na czym polega umiejetnos¢ stosowania w zyciu codziennym
bezpiecznej aktywnosci; przedstawiat zasady asekuracji w czasie ¢wiczen; wskazywat

i wyjasniat zalety i niebezpieczeristwa wynikajace z uprawiania turystyki rowerowej;
inicjowat pomysty aktywnosci.

3. Edukacja zdrowotna — na ten dziat przewidziano 20 godzin dla liceum

i technikum:

3.1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: analizowat r6zne materiaty o zdrowiu i przedstawiat te najbardziej
wiarygodne; wymieniat zagrozenia wynikajgce z nieprawidtowego odzywiania

i nawadniania; poznawat r6zne rodzaje diet i ich wptyw na zdrowie; demonstrowat
formy aktywnosci fizycznej i zdrowotnej, ktére mozna realizowac¢ jako forme
aktywnego wypoczynku w czasie wolnym; opracowat i prezentowat jednodniowe plany
treningéw zdrowotnych zawierajace formy aktywnosci fitnessowo-zdrowotnej oraz
rekreacyjnej (w zaleznoici od zainteresowan) ze szczegélnym uwzglednieniem ¢éwiczer
ksztattujacych i kompensacyjnych: pilates, marsz z kijkami nordic walking, trening
funkcjonalny, gimnastyka zdrowotna; wskazywat skutki stosowania uzywek i srodkéw
dopingujacych; uczestniczyt w projekcie dotyczacym: mody na zdrowie, odzywiania,
aktywnego wypoczynku, monitorowania aktywnosci fizycznej lub tematyki wybranej



wedtug zainteresowan uczniéw; omawiat przyczyny i skutki stereotypéw dotyczacych
0s6b niepetnosprawnych, dyskryminowanych i chorych psychicznie (bariery, brak
wiedzy i tolerancji); prezentowat zagadnienia dotyczace: bilansu energetycznego,
bilansu wysitkowego, treningu sportowego, treningu zdrowotnego; poznawat dziatanie
$rodkéw dopingujacych, alkoholu, dopalaczy oraz ich wptyw na zdrowie; przedstawiat
znaczenie racjonalnego gospodarowania czasem: zasady, formy i miejsca aktywnego
wypoczynku (w zaleznoéci od wieku); przedstawiat sposoby redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny (¢éwiczenia relaksujace, metoda
relaksacyjna Jacobsona, masaz, spa, rolowanie, odnowa biologiczna); omawiat rodzaje
choréb cywilizacyjnych uwarunkowanych niedostatkiem ruchu, nieprawidtowym
odzywianiem i stresem; rozwijat umiejetnos¢ wykorzystania nowoczesnych technologii
w dbatosci o zdrowie.

3.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
wyjasniat, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka; poszukiwat
rozwigzan w sytuacjach problemowych.

3.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: przedstawiat i opisywat zasady ergonomicznej organizacji stanowiska

nauki i pracy; analizowat w r6znych przypadkach zasady ergonomicznej organizadji
stanowiska pracy: analiza warunkéw stanowiska, intensywnosci pracy, rozwdj
umiejetnosci krytycznego myslenia i odpowiedzialnosci.

5.4. Tresci ksztatcenia — klasa IV

1. Rozwéj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie 35
godzin w liceum i w technikum.

1.1. Ksztattowanie umiejetnosci dokonania oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych.

1.1.1 Ksztattowanie umiejetnosci oceny sprawnosci morfologicznej wyrazonej skkadem
masy ciata, ktorej wskaznikiem jest BMI. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wskazywat
sposoby utrzymania wskaznika BMI na odpowiednim poziomie; dokonywat analizy
sktadu masy ciata; wskazywat sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata w r6znych
okresach zycia; wyjasniat, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji na temat utrzymania
odpowiedniej masy ciata w réznych okresach zycia; rozwijat odpowiedzialno$¢ za wtasne
zdrowie.

1.1.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
przeprowadzit wybrany test sprawnosci fizycznej; demonstrowat éwiczenia ksztattujace
wybrane zdolnoSci motoryczne; przedstawiat wptyw treningéw rozwijajacych zdolnosci
motoryczne: trening obwodowy, trening propriocepcji, trening sitowy, plyometryczny,
trening zdrowotny; analizowat swdj postep sprawnosci fizycznej na podstawie
wybranego testu sprawnosci fizycznej.



1.1.3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej, na ktérg sktadaja sie: wytrzymatos¢,

sita, szybkos¢, zwinnos¢ i refleks. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wzmacniat
potrzebe utrzymania wynikéw testu sprawnosci na wytrzymatosé, site, szybkos¢,
zwinnos¢ i refleks i analizowat wtasng sprawnos¢ fizyczna, uwzgledniajac indywidualne
mozliwosci; dostosowat intensywnos¢ wysitku fizycznego do wtasnych mozliwosci

w ksztattowaniu wybranych komponentéw sprawnosci fizycznej, korzystajac

z dostepnego sprzetu monitorujacego; opracowywat tygodniowy plan aktywnosci,
wykorzystujac wybrane przez siebie formy ksztattowania wytrzymatosci, skocznosci,
szybkosci, sity dla wtasnego zdrowia; demonstrowat i doskonalit wtasne formy
ksztattowania wytrzymatosci: bieg ciggty, bieg o zmiennym tempie, bieg z maksymalna
intensywnoscia, bieg interwatowy, marsz z kijkami, trening crossfit, street workout

i umiat dostosowac je do potrzeb i mozliwosci; demonstrowat i doskonalit wtasny
trening plyometryczny — ksztattujacy skocznos¢ w formie toréw przeszkdd, obwoddw
¢wiczeniowych z wykorzystaniem poznanego sprzetu i mozliwosci (¢wiczenia ze
skakankami, przeskoki przez przeszkody, wyskoki w gére, skok w dal); opracowat
zestaw cwiczen ksztattujacych szybkos¢, wykorzystujac poznane ¢wiczenia w formie
toru przeszkdd na czas, np. jak do policji, wykorzystujacych przyspieszenia (w biegu

i w éwiczeniach), dynamiczne ruchy naprzemienne koordynacyjne, wykonywane do
szybkiej muzyki, wykonywane w maksymalnym tempie, np. crossfit, aerobik, ¢wiczenia
pryometryczne; prezentowat trening ksztattujacy zwinnos¢ przez zmiany kierunku
ruchu, bieg po kopercie, zmiane kierunku wykonywanych czynnosci z wykorzystaniem
drabinki koordynacyjnej, hula-hop, pachotkéw; doskonalit i opracowywat trening
ksztattujacy site w oparciu o wkasny ciezar ciata i z obcigzeniem w formie ¢wiczen na
sitowni, street workout, tabata, taczacy grupy miesniowe (klatka — barki — ramiona,
brzuch — nogi, grzbiet — nogi, kark — barki — ramiona), wykorzystujac: ¢wiczenia na
atlasie, na drazku gimnastycznym, z pitkami: overball, fitball, pitkami lekarskimi,

z tasmga Thera-Band, bosu i tasma fitness, np. metoda krétkich i dtugich serii ¢wiczen:
miesni klatki piersiowej, obreczy barkowej i ramion, miesni grzbietu i ndg, miesni
grzbietu, obreczy barkowej i ramion, miesni brzucha i nég; wykorzystywat nowoczesne
technologie w celu motywacji oraz wkasnego rozwoju sprawnosci fizycznej odpowiednio
do wtasnych potrzeb, m.in. aplikacje internetowe Workout Trainer, JEFIT Workout
Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts Free.

1.1.4. Ksztattowanie sprawnosci funkcjonalnej okreslonej jako prawidtowa postawa
ciata. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wskazywat mozliwosci oceny prawidtowej
postawy ciata z wykorzystaniem nowoczesnych technologii i analizowat wtasng postawe
ciata; demonstrowat i analizowat test sity migsni przykurczonych i ostabionych;
demonstrowat wtasny trening wspomagajacy utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata, taczac ¢wiczenia wzmacniajgce i rozciggajace gtebokie i powierzchowne miesnie
brzucha, grzbietu, klatki, nég: pilates, trening funkcjonalny, cwiczenia rozciggajace

z taSmami, pitkami, z partnerem, ¢wiczenia propriocepdji, gimnastyki z przyborami:
laskami, tamami Thera-Band, bosu, fasolkami, pitkami fitball i overball, trening



funkcjonalny; wskazat zagrozenia dla zdrowia wynikajace z braku ruchu i nadmiaru
korzystania z komputera; ocenit wtasny postep w stosunku do ubiegtych lat; rozwijat
Swiadomos¢ czucia.

1.1.5. Ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej, na ktéra sktadaja sie: zrecznos¢,
réwnowaga, stabilizacja, koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, poczucie
rytmu. Podejmujemy dziatania, aby uczen: korzystajac z nowoczesnych technologii,
prezentowat wybrany trening éwiczeri rozwijajacych sprawnosé kondycyjna (zrecznos,
rownowage, stabilizacje, koordynacje ruchowg, orientacje przestrzenna, poczucie
rytmu), ktéry obejmuje m.in.: éwiczenie stabilizacji ciata podczas ¢wiczen z przyborami
(pitka fitball, overball, dyskiem, trickboardem), éwiczenia propriocepcji, éwiczenia
gimnastyczne zwinnoSciowe: przewroty, skton; rozwijat umiejetnos¢ poczucia
rownowagi poprzez ¢wiczenia rownowazne wolne i na taweczce gimnastycznej

i pokonywanie przeszkdd; rozwijat umiejetnos¢ koordynacji ruchowej przez ¢wiczenia
rytmiczne do muzyki, ¢wiczenia na drabince koordynacyjnej; rozwijat wiadomosci
dotyczace sprawnosci kondycyjnej i analizowat postep w éwiczeniach na podstawie
nowoczesnych technologii.

1.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
wyjasniat, na czym polega podejmowanie decyzji; wyjasniat, na czym polega
przekazanie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych; tworzyt i prezentowat
wtasne pomysty w oparciu o znane ¢wiczenia w celu poprawy sprawnosci fizycznej.

1.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: prezentowat zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen z przyborami
i na sitowni; wyjasniat, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka w przypadku
urazéw zwiazanych z niektérymi wysitkami (maratonem, triatlonem, kulturystyka);
wyjasniat, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci w celu
poprawy wtasnej sprawnosci fizycznej.

2. Aktywnos¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie 65 godzin w liceum

iw technikum. Program zaktada wybér form aktywnosci fizycznej pod mozliwosci
grupy po wstepnej diagnozie zainteresowan uczniéw. W dziale tym wyodrebniono
nastepujace zagadnienia kompleksowe: umiejetnos¢ samodzielnego lub zespotowego
przeprowadzenia rozgrzewki dla wybranych form aktywnosci, wskazanie zasadnosci
stosowania ¢wiczen rozciggajacych, umiejetnosc zachowania sie w przypadku urazéw
i wypadkdw, wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu analizy wtasnych
postepéw (mierzenie wynikéw, analiza filméw), ocenianie postepéw w aktywnosci.
2.1. Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: opracowat i zaprezentowat wtasny trening lekkoatletyczny zawierajacy: pedzel
ptotkowy, trening plyometryczny, biegi krétkie i dtugie, marszobieg, marsz z kijkami,
zabawy biegowe i terenowe, jogging; prezentowat przyktadowy trening skocznosciowy
dla poprawy techniki skoku w dal dowolng technika; organizowat klasowe zawody



lekkoatletyczne i uczestniczyt w nich po wybraniu konkurencji wedtug wtasnych
mozliwosci; ocenit wtasny postep w formie zawodéw.

2.2. Ksztattowanie umiejetnosci tanecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
przeprowadzit wtasna rozgrzewke taneczng i ¢wiczenia rozciggajace; przygotowat

i zaprezentowat wybrang forme aktywnosci tanecznej do wybranej przez siebie muzyki:
zumbe, taniec w parach, taniec z rekwizytami (laski, wstazki, pompony, rekwizyty typu
kapelusze, parasole, wachlarze), gimnastyke jazzowa, aerobik, taniec nowoczesny,
taniec towarzyski, tarice integracyjne, tafice ludowe, tance regionalne; przygotowat

i zaprezentowat uktad tanca towarzyskiego: walca angielskiego, walca wiederiskiego,
tanga, cza-czy, jive'a, salsy, swinga, rock and rolla; przygotowat i zaprezentowat uktad
tanca narodowego: poloneza, krakowiaka, oberka; przygotowat i zaprezentowat uktad
tanca innych narodéw: kozaka, belly dance — tanca orientalnego, tanca szkockiego,
polki; przygotowat i zaprezentowat uktad tafca ludowego, taica regionalnego:
krzesanego, mazura, zbéjnickiego, wiwata, hajduka, kujawiaka, chodzonego;
przygotowat i zaprezentowat uktad tarca integracyjnego: belgijki, zorby, pata pata,
swinga w uliczce, w murowanej piwnicy, skrzypka; przygotowat i zaprezentowat

uktad éwiczen do muzyki (improwizacja taneczna), wykorzystujac rekwizyty, wkasne
mozliwosci i zasoby nowoczesnych technologii (zasoby internetowe, gry symulacyjne
np. Kinect Dance Central, Just, PlayStation Move); ocenit wkasny postep, odnoszac sie
do |, Il klasy.

2.3. Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
zaprezentowat rozgrzewke gimnastyczng i ¢wiczenia rozciggajace; przygotowat uktad
gimnastyczny (pojedynczo lub w parach), wybierajac dowolne elementy: zwinnoéciowo-
akrobatyczne z przyborem lub bez niego, ¢wiczenia wolne, elementy gimnastyki
jazzowej i artystycznej; pokonywat i tworzyt gimnastyczny tor przeszkéd; ocenit postep
— test uktadu.

2.4. Ksztattowanie umiejetnosci gier zespotowych: pitka koszykowa, streetball, korfball,
pitka siatkowa, siatkéwka plazowa, pitka nozna i siatkonoga, kinball, pitka reczna

i tchoukball, unihokej, intercross. Podejmujemy dziatania, aby uczen: przeprowadzit
rozgrzewke dla wybranej losowo gry zespotowej; doskonalit elementy taktyki wybranej
gry zespotowej; uczestniczyt w rozgrywkach klasowych w wybranej przez siebie grze;
ocenit postep — gra, test.

2.5. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych.

2.5.1. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych: ringo tenis, ringo zespotowe,
pierscieniéwka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: przeprowadzit rozgrzewke do wybranej losowo gry rekreacyjnej; doskonalit
elementy taktyki w grze; przestrzegat przepiséw gry i odgrywat role sedziego;
uczestniczyt w rozgrywkach klasowych w dobranej przez siebie grze; wykorzystywat
nagrania do analizy bted6w; ocenit postep — gra, test.

2.5.2. Ksztattowanie umiejetnosci ze sportéw rakietowych: crossminton, badminton,
squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy. Podejmujemy dziatania, aby uczen:



przeprowadzit rozgrzewke do wybranej losowo gry; doskonalit elementy techniczne
(serwis, odbicia bekhendem, forhendem) i taktyke w grze; rozwijat swoje mocne

strony; przestrzegat przepisow gry i odgrywat role sedziego; uczestniczyt w klasowych
rozgrywkach w grze; ocenit postep — test.

2.6. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci fitnessowo-sitowych: aerobik,
pilates, trening funkcjonalny, trening kulturystyczny, trening relaksujacy.
Podejmujemy dziatania, aby uczen: przeprowadzit rozgrzewke do wybranej losowo
formy aktywnosci; przeprowadzit trening dla danej formy aktywnosci; opracowat

i zaplanowat tygodniowy trening aktywnosci, wykorzystujac nowoczesne technologie;
rozwijat zdolno$¢ do samodyscypliny.

2.7. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci zdrowotnej: technika marszu

z kijkami nordic walking, elementy gimnastyki zdrowotnej, r6zne rodzaje ¢wiczer
rozciggajacych, trening funkcjonalny, plyometryczny, propriocepdji, pilates,
ogdlnorozwojowy, obwodowy, gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka zdrowotna ze
sprzetem rehabilitacyjnym (taémy, pitki fitball, overball, fasolki, dyski, platformy do
balansowania, rollery). Podejmujemy dziatania, aby uczen: przedstawit rozgrzewke

i cwiczenia rozciggajace do wybranej formy aktywnosci zdrowotnej; przedstawit trening
zdrowotny, wybierajac dang forme aktywnosci; tworzyt tygodniowy plan treningu
zdrowotnego, uwzgledniajac formy aktywnosci w czasie wolnym.

2.8. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
podejmowat z zaangazowaniem prace nad sobg; wskazywat zwigzek miedzy wartosciami
etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym; omawiat etyczne konsekwencje

stosowania Srodkéw dopingujacych podczas aktywnosci fizycznej; przedstawiat relacje
miedzy sportem profesjonalnym a sportem dla kazdego z uwzglednieniem skutkéw

dla zdrowia; poznawat konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych dotyczacych radzenia sobie z krytyka.

2.9. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: przedstawit zasady i rodzaje bezpiecznej aktywnosci w czasie wolnym; opisywat
zasady asekuracji w czasie ¢wiczen; wyjasniat, na czym polega umiejetnos¢ stosowania
w zyciu codziennym bezpiecznej aktywnosci.

3. Edukacja zdrowotna — na ten dziat przewidziano rocznie 20 godzin dla liceum

i technikum.

3.1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: wyjasniat, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne
iinnych; omawiat rézne rodzaje diet i ich wptyw na zdrowie; omawiat formy aktywnego
wypoczynku, miejsca i sposoby gospodarowania czasem; wskazywat i prezentowat
wedtug wasnych potrzeb i mozliwosci sposoby redukowania nadmiernego stresu

i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny (¢éwiczenia relaksujace, metoda
relaksacyjna Jacobsona, masaz, spa, rolowanie, odnowa biologiczna); opracowat

i prezentowat tygodniowy plan treningu zdrowotnego zawierajacy formy aktywnosci



fitnessowo-zdrowotnej oraz rekreacyjnej (w zaleznoéci od zainteresowan uczniéw) ze
szczegblnym uwzglednieniem ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych: pilates, marsz
z kijkami nordic walking, trening funkcjonalny, gimnastyka zdrowotna; przedstawiat
choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieprawidtowym
odzywianiem i stresem (otytoé¢, anoreksja, cukrzyca, choroby uktadu krazenia, alergie,
nowotwory, nerwice, zwyrodnienia kregostupa, osteoporoza) i omawiat sposoby
zapobiegania im; potrafit oblicza¢ wtasny bilans energetyczny i bilans wysitkowy;
omawiat problem dopingu w sporcie; wyjasniat, na czym polega samobadanie

i samokontrola zdrowia; przedstawiat znaczenie regularnych badan profilaktycznych,
diagnozowania swojego stanu zdrowia; tworzyt pomysty dotyczace aktywnosci fizycznej
0s6b niepetnosprawnych, dyskryminowanych i chorych psychicznie; ocenit postep
wiedzy — test.

3.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
wyjasniat, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych

i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

3.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: tworzyt wkasne pomysty (wykorzystujac nowoczesne technologie) dotyczace
ergonomicznej organizacji stanowiska nauki i pracy.

5.5. Treéci ksztatcenia — klasa V

1. Rozwadj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna — na ten dziat przewidziano rocznie

35 godzin w liceum i w technikum.

1.2. Ksztattowanie umiejetnosci dokonania oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych.

1.2.1. Ksztattowanie umiejetnosci oceny sprawnosci morfologicznej wyrazonej sktadem
masy ciata, ktorej wskaznikiem jest BMI. Podejmujemy dziatania, aby uczen: dobierat
wedtug wtasnych potrzeb sposoby utrzymania wskaznika BMI dla zdrowia; wskazywat
zaleznosci miedzy nawadnianiem i odzywianiem a wysitkiem fizycznym; wyjasniat,
gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji na temat utrzymania odpowiedniej masy ciata
w réznych okresach zycia.

1.2.2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
opracowat i demonstrowat ¢wiczenia ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne;
wskazywat mozliwosci wykorzystania réznych ¢wiczer w treningu ogélnorozwojowym
i specjalistycznym; analizowat postep sprawnosci fizycznej na podstawie testu
sprawnosci fizycznej i nowoczesnych technologii.

1.2.3. Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej, na ktdra sktadaja sie: wytrzymatosé, sita,
szybkos¢, zwinnosc i refleks. Podejmujemy dziatania, aby uczen: utrzymywat wyniki
testu sprawnosci na wytrzymatos¢, site, szybkos¢, zwinnos¢ i refleks i analizowat
wtasng sprawnos¢ fizyczng; wskazywat mozliwosci zastosowania metod treningowych
ksztattujacych wtasne zdolnosci; opracowywat plan aktywnosci fizycznej na okres



wakadji z uwzglednieniem form ksztattowania wytrzymatosci, skocznosci, szybkosdi,
zwinnosci i sity; tworzyt plan ¢wiczen dla form aktywnosci ksztattujgcych wytrzymatosé,
szybkos¢, zwinnos¢, skocznos¢ i site; opracowat trening dostosowany do wtasnych
potrzeb w oparciu o wybrane formy aktywnosci ksztattujgcych wytrzymatos¢

(bieg ciagty, bieg 0 zmiennym tempie, bieg z maksymalna intensywnoscia, bieg
interwatowy, marsz z kijkami, trening crossfit, street workout); wykorzystywat
nowoczesne technologie w celu motywowania i wkasnego rozwoju sprawnosci fizycznej,
aplikacje internetowe jako metody wspomagajace trening; analizowat postep — test

i nowoczesne technologie.

1.2.4. Ksztattowanie sprawnosci funkcjonalnej okreslonej jako prawidtowa postawa
ciata. Podejmujemy dziatania, aby uczen: wyjasniat znaczenie wykonywania testow
na miesnie przykurczone i ostabione; opracowat i zaprezentowat zestaw ¢wiczen
wspomagajacych utrzymywanie prawidtowej postawy ciata, tgczac éwiczenia
wzmacniajace i rozciggajace gtebokie i powierzchowne miesnie brzucha, grzbietu,
klatki, nég: pilates, trening funkcjonalny, ¢wiczenia rozciggajace z tasmami, pitkami,
z partnerem, ¢wiczenia propriocepcji, gimnastyka z przyborami: laskami, taSmami
Thera-Band, bosu, fasolkami, pitkami fitball i overball, trening funkcjonalny;
wykorzystywat zasoby internetowe jako wsparcie do samodoskonalenia w dbatosci

o postawe ciata; analizowat postep na podstawie testu i nowoczesnych technologii.
1.2.5. Ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej, na ktorg sktadaja sie: zrecznosc,
rownowaga, stabilizacja, koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, poczucie
rytmu. Podejmujemy dziatania, aby uczen: rozwijat wtasne pomysty w ksztattowaniu
koordynacji; tworzyt uktad ¢wiczen stabilizacji ciata, t3czac ¢wiczenia z przyborami
(pitka fitball, overball, dyskiem, trickboardem), éwiczenia propriocepciji, ¢wiczenia
gimnastyczne; tworzyt uktad ¢wiczen réwnowaznych wolnych, na taweczce
gimnastycznej, polegajacych na pokonywaniu przeszkéd; zaprezentowat wtasny
uktad éwiczen rytmicznych do muzyki, rozwijajac umiejetnos¢ koordynacji ruchowej,
lub ¢wiczen na drabince koordynacyjnej; analizowat postep sprawnosci fizycznej

na podstawie wybranego testu sprawnosci fizycznej i nowoczesnych technologii;
wskazywat wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu wtasnego rozwoju
sprawnosci; analizowat postep — test.

1.3. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
rozwijat umiejetnos¢ podejmowania decyzji i radzenia sobie z krytyka; tworzyt

i prezentowat wtasne pomysty w oparciu o znane ¢wiczenia i wkasne mozliwosci.

1.4. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczeristwo. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: wykazat sie umiejetnoscia planowania bezpiecznej aktywnosci w celu poprawy
wiasnej sprawnosci fizycznej; stosowat zasady asekuracji podczas ¢wiczen; umiat
zaplanowac i wykonywa¢ bezpiecznie ¢wiczenia z przyborami i na sitowni.

2. Aktywnosé fizyczna — na ten dziat przewidziano 65 godzin w liceum
i w technikum. Program zaktada wybér form aktywnosci fizycznej pod mozliwosci



grupy po wstepnej diagnozie zainteresowan uczniéw. \W dziale tym wyodrebniono
nastepujace zagadnienia kompleksowe: rozwijanie wtasnych mozliwosci

i zainteresowan dotyczacych wybranych przez uczniéw form aktywnosci, wyjasnienie
zasadnosci stosowania ¢wiczen rozciggajacych.

2.1. Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych. Podejmujemy dziatania, aby

uczen: wykorzystywat nowoczesne technologie w rozwijaniu wtasnych zainteresowan
lekkoatletycznych; doskonalit rézne poznane treningi biegowe, skocznosciowe

i rzutéw lekkoatletycznych wedtug wtasnych mozliwosci; doskonalit wtasny trening
lekkoatletyczny; organizowat klasowe zawody lekkoatletyczne i uczestniczyt w nich po
wybraniu konkurencji wedtug wtasnych mozliwosci; analizowat postep na podstawie
testu i nowoczesnych technologii.

2.2. Ksztattowanie umiejetnosci tanecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
opracowat i prezentowat wtasng rozgrzewke taneczng i ¢wiczenia rozciggajace; rozwijat
wtasng aktywnos¢ taneczng i doskonalit poznane uktady taneczne, wykorzystujac
rekwizyty, wkasne mozliwoéci i zasoby nowoczesnych technologii (nagrania, zasoby
internetowe, gry symulacyjne np. Kinect Dance Central, Just, PlayStation Move);
przygotowat i zaprezentowat wybrang forme aktywnosci tanecznej do wybranej przez
siebie muzyki i opracowat uktad taneczny taczacy rézne formy aktywnosci tanecznej

z klas |-IV: zumbe, taniec w parach, taniec z rekwizytami, gimnastyke jazzowa, aerobik,
taniec nowoczesny, taniec towarzyski, tafice integracyjne, tarice ludowe, tarice
regionalne, improwizacje taneczng; analizowat wtasny postep w tarncu.

2.3. Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
przeprowadzit rozgrzewke gimnastyczng i ¢wiczenia rozciggajace; przedstawit uktad
gimnastyczny (pojedynczo lub w parach), wybierajac dowolne elementy wedtug wtasnej
inwencji z wykorzystaniem nowoczesnych technologii: zwinnoSciowo-akrobatyczne bez
przyboru i z przyborem, éwiczenia wolne, gimnastyke jazzowa i gimnastyke artystyczng;
doskonalit gimnastyczny tor przeszkéd; analizowat wtasny postep w gimnastyce.

2.4. Ksztattowanie umiejetnosci gier zespotowych: pitka koszykowa, streetball, korfball,
pitka siatkowa, siatkéwka plazowa, pitka nozna i siatkonoga, kinball, pitka reczna

i tchoukball, unihokej, intercross. Podejmujemy dziatania, aby uczen: prezentowat
rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajace do wybranej gry zespotowej; utrwalit nawyk
zapamietywania przepiséw gry i petnit funkcje sedziego; rozwijat swoje mocne strony
aktywnosci z danej gry zespotowej w poszczegdlnych etapach gry; rozwijat wtasne
zainteresowania w rozgrywkach klasowych; analizowat postep w grze.

2.5. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych.

2.5.1. Ksztattowanie umiejetnosci sportéw rekreacyjnych: ringo tenis, ringo zespotowe,
pierscieniéwka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: prezentowat rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajace do wybranej gry; zorganizowat
rozgrywki klasowe w minigrach; utrwalit nawyk zapamietywania przepiséw gry i petnit
funkcje sedziego; rozwijat swoje mocne strony aktywnosci z danej gry zespotowej



w poszczegblnych etapach gry; rozwijat wkasne zainteresowania; organizowat gry, brat
w nich udziat i kibicowat kolegom; analizowat postep w grze.

2.5.2. Ksztattowanie umiejetnosci ze sportéw rakietowych: crossminton, badminton,
squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy. Podejmujemy dziatania, aby
uczen: prezentowat rozgrzewke i ¢wiczenia rozciggajgce do wybranej gry; utrwalit
nawyk zapamietywania przepiséw gry i petnit funkcje sedziego; rozwijat swoje
zainteresowania, a takze mocne strony aktywnosci w poszczegdlnych etapach gry;
analizowat wtasny postep w grze.

2.6. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci fitnessowo-sitowych: aerobik,
pilates, trening funkcjonalny, trening kulturystyczny, trening relaksujacy. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: rozwijat umiejetnos¢ zaprezentowania rozgrzewki do wybranej
formy aktywnosci; przedstawiat wybrane treningi; umiat dobra¢ ¢wiczenia rozciggajace
do wybranej formy aktywnosci; utrwalat umiejetnosci i rozwijat zainteresowania
dotyczace wybranych treningdw; opracowat i zaplanowat trening aktywnosci w czasie
wolnym; analizowat postep w ¢wiczeniach.

2.7. Ksztattowanie umiejetnosci z form aktywnosci zdrowotnej: technika marszu

z kijkami nordic walking, elementy gimnastyki zdrowotnej, r6zne rodzaje ¢wiczer
rozciggajacych, trening funkcjonalny, plyometryczny, propriocepdji, pilates,
og6lnorozwojowy, obwodowy, gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka zdrowotna ze
sprzetem rehabilitacyjnym (tasmy, pitki fitball, overball, fasolki, dyski, platformy do
balansowania, rollery). Podejmujemy dziatania, aby uczeri: prezentowat rozgrzewke

i ¢wiczenia rozciggajace do wybranej formy aktywnosci; utrwalat umiejetnosci i rozwijat
zainteresowania dotyczace wybranych treningéw; planowat trening aktywnosci na
okres wakacji, wykorzystujac nowoczesne technologie; analizowat wtasny postep.

2.8. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczen:
wykazywat samodyscypline i zaangazowanie podczas wykonywania ¢wiczen;

odgrywat role motywatora dla innych uczniéw podczas éwiczen; utrwalat nawyk
systematycznosci w pracy nad aktywnoscig fizyczna.

2.9. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: tworzyt sposoby i podawat przyktady stosowania w zyciu codziennym
bezpiecznej aktywnosci.

3. Edukacja zdrowotna — na ten dziat przewidziano 20 godzin dla liceum

i technikum.

3.1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych. Podejmujemy
dziatania, aby uczen: rozwijat wtasne zainteresowania tematyka zdrowotng

i prezentowat wtasne pomysty; wymieniat zagrozenia wynikajace z nieprawidtowego
odzywiania i nawadniania; wskazywat formy aktywnosci fizycznej i zdrowotnej, ktére
mozna realizowac jako forme aktywnego wypoczynku w czasie wolnym; prezentowat
wtasne sposoby redukowania nadmiernego stresu po pracy zawodowej wedtug
wtasnych potrzeb i r6znych metod; opracowat i prezentowat przyktadowe plany



treningéw zdrowotnych zawierajace formy aktywnosci fitnessowo-zdrowotnej oraz
rekreacyjnej ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki zdrowego kregostupa;
omawiat sposoby zapobiegania chorobom cywilizacyjnym uwarunkowanym
niedostatkiem ruchu, nieprawidtowym odzywianiem i stresem; wskazywat skutki
stosowania uzywek i srodkéw dopingujacych, omawiat doping w sporcie; prezentowat
najlepsze dla siebie formy aktywnego wypoczynku, miejsca i sposoby gospodarowania
czasem; uczestniczyt w projekcie dotyczacym zdrowego stylu zycia; omawiat szkody
zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem papieroséw, naduzywaniem alkoholu,
uzywaniem dopalaczy; sprawdzit i analizowat wtasny postep.

3.2. Ksztattowanie umiejetnosci spotecznych. Podejmujemy dziatania, aby uczer:
wyjasniat, na czym polega praca nad sobg w celu zwiekszania wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

3.3. Ksztattowanie umiejetnosci dbania o bezpieczenstwo. Podejmujemy dziatania,
aby uczen: wskazywat zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu
sportowego i omawiat jego wptyw na zdrowie; prezentowat pomysty dotyczace
ergonomicznej organizacji stanowiska nauki i pracy.



Korelacje programu z wybranymi przedmiotami. W oparciu o wytyczne dla nauczycieli
(Grzadziel i in., 2011) uwzgledniono korelacje z przedmiotami.

Program wychowania fizycznego jest powigzany z muzyka poprzez poznawanie
i wykorzystanie w aktywnosci tanecznej réznych styléw i gatunkéw muzycznych.

Uwzgledniajac zaleznosci z lekcjami muzyki, wprowadzono w ramach programu
wychowania fizycznego tresci spoza podstawy programowej: nauke krokéw, figur
i uktadow tanecznych na rézne imprezy szkolne; odtwarzanie przez uczniéw za pomoca
ruchu prostych rytmoéw i schematow rytmicznych.

Udziat w projektach edukacyjnych o charakterze interdyscyplinarnym
z wykorzystaniem technologii informacyjnej, ktérego efektem koricowym jest impreza
kulturalno-artystyczna z okazji wydarzen okolicznoéciowych w szkole (podstawa
programowa do muzyki).

Program wychowania fizycznego jest powigzany z biologia, zagadnieniami
dotyczgcymi zdrowia.

W ramach lekgji biologii uczen: przedstawia zasady racjonalnego zywienia;
przedstawia wptyw substancji stosowanych w dopingu na organizm; przedstawia
zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia) i przewiduje ich skutki zdrowotne; wyjaénia
wptyw odzywiania sie (w tym suplementacji) i aktywnogci fizycznej na rozwéj oraz stan
kosci i miesni cztowieka; rozpoznaje elementy uktadu kostno-mieéniowego (na modelu,
schemacie, rysunku); podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytosci
oraz sposoby jej profilaktyki; opisuje sposoby nabywania odpornosci; wskazuje na
zwiazek miedzy stylem zycia a chorobami uktadu krazenia (miazdzyca, zawat mie$nia
sercowego, choroba wieficowa serca, nadciénienie tetnicze, udar, zylaki); wyjasnia role
hormondéw w reakcji na stres; opisuje wspdtdziatanie miesdni, Sciegien, stawéw i kosci
w ruchu; przedstawia antagonizm i wspétdziatanie miesni w wykonywaniu ruchdw.

W ramach lekcji wychowania fizycznego uczen: wyjasnia zaleznosci miedzy
odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;
omawia etyczne konsekwencje stosowania Srodkéw dopingujacych; wymienia choroby
cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim odzywianiem,

w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby
zapobiegania im; wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia

oraz dlaczego nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;
omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjadnia, dlaczego

i w jaki sposéb nalezy opierac sie presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i do innych zachowan ryzykownych.



W korelacji z edukacja dla bezpieczeristwa uczen: unika narazania wtasnego zdrowia;
zna zasady udzielenia pierwszej pomocy w nagtych wypadkach; wyjasnia zwigzki
miedzy aktywnoscig fizyczng, zwyczajami zywieniowymi i dobrostanem emocjonalnym;
definiuje pojecia: bulimia i anoreksja oraz wyjasnia ich nastepstwa; wyjasnia zagadnienia
zwigzane z wkasciwym, racjonalnym odzywianiem i uzasadnia jego znaczenie dla zdrowia
i rozwoju, w tym ochrony przed chorobami przewlektymi; zna czynniki ryzyka choréb
cywilizacyjnych, takich jak: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, zaburzenia gospodarki
lipidowej, otytos¢; definiuje pojecie zespotu metabolicznego (nadcisnienie tetnicze,
otykoé¢, cukrzyca, zaburzenia lipidowe); dokonuje pomiaru ci$nienia tetniczego; potrafi
ocenic korzysci kontroli czynnikéw ryzyka miazdzycy w populacji; zna pojecie wskaznika
masy ciata (BMI) i potrafi okreli¢, do czego stuzy; zna tendencje zwiazane z otytoscia
wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych w Polsce; wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem
fizycznym, psychicznym, emocjonalnym a spotecznym; wyjasnia wptyw stresu na zdrowie;
wymienia rzetelne Zrdta informacji o zdrowiu, chorobach, $wiadczeniach i ustugach
zdrowotnych; ocenia wtasne zachowania zwigzane ze zdrowiem; ustala indywidualny plan
dziatania na rzecz wkasnego zdrowia; zna podstawowe objawy probleméw ze zdrowiem
psychicznym (stres fizyczny i emocjonalny, zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna);
opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami, w tym
negatywnymi; dobiera i demonstruje umiejetnosci komunikacji interpersonalnej istotne
dla zdrowia i bezpieczeristwa (odmowa, zachowania asertywne, negocjowanie); wymienia
zachowania, ktére sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) oraz mu zagrazaja, oraz wskazuje te,
ktére szczegblnie czesto wystepuja wsrdd nastolatkéw; odréznia czynniki Srodowiskowe
i spoteczne (korzystne i szkodliwe), na ktére cztowiek moze mie¢ wptyw, od takich, na
kt6re nie moze go mie¢; omawia krétkoterminowe i dbugoterminowe konsekwencje
zachowan sprzyjajacych (prozdrowotnych) i zagrazajacych zdrowiu; wyjaénia zagadnienia
zwigzane z wasciwa i racjonalng aktywnoscia fizyczng; uzasadnia jej znaczenie dla zdrowia
i rozwoju, w tym ochrony przed chorobami przewlektymi; analizuje tendencje zwigzane
z brakiem aktywnosci fizycznej wérdd dzieci, mtodziezy i dorostych w Polsce; potrafi
ocenié intensywnoé¢ wysitku fizycznego (np. na podstawie pomiaru czestosci akcji serca
w czasie i po wysitku); potrafi analizowa¢ wartoé¢ odzywcza produktéw zywnosciowych
np. na podstawie informacji o ich sktadzie umieszczanych przez producenta na
opakowaniu; wie, jakie przekonania dotyczace spozycia alkoholu, palenia tytoniu,
brania dopalaczy i narkotykéw przez mtodziez moga mie¢ wptyw na podejmowanie
wymienionych zachowan; ustala, co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ warunki Srodowiskowe
i spoteczne, ktére sa korzystne dla zdrowia (ochrona érodowiska przyrodniczego, wsparcie
spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspétpraca oséb, instytucji i organizacji na rzecz
zdrowia).

W programie wychowania fizycznego uczen: wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem
i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej; wyjasnia, gdzie
szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia, oraz dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe);



wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz
omawia sposoby zapobiegania im; wyjadnia, na czym polega samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego
2ycia; omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki
spos6b nalezy opierac sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych
i do innych zachowar ryzykownych; opracowuje indywidualny, jednodniowy plan
zywienia uwzgledniajacy bilans energetyczny i zgodny z planem treningu zdrowotnego;
dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny; opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczeri ksztattujacych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczeg6lnym uwzglednieniem profilaktyki bolow
kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej; omawia etyczne konsekwencje stosowania
$rodkéw dopingujacych.

Program wychowania fizycznego jest skorelowany z matematyka poprzez rozwijanie
umiejetnosci wykonywania obliczeh w pamieci lub pisemnie oraz wykorzystanie
ich w sytuacjach praktycznych. Uczen: umie interpretowac wspétczynnik BMI
i analizuje wtasne wyniki; wykonuje analize obliczen bilansu energetycznego i bilansu
wysitkowego i opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia uwzgledniajacy
bilans energetyczny i zgodny z planem treningu zdrowotnego; wykonuje dziatania
matematyczne podczas obliczania punktéw w grach zespotowych, ¢wiczeniach na
wybrane grupy miesniowe, rozliczaniu muzyki w aktywnosci tanecznej i uktadaniu
choreografii; umie przelicza¢ i analizowa¢ pokonywany dystans i przy pomocy aplikacji
aktywnosci fizycznej analizowac wyniki i planowac wasne treningi; wykorzystuje
figury przestrzenne do pokonywania przestrzeni w ¢wiczeniach atletyki terenowej
np. marszobieg w przestrzeni po kole, bieg po prostej, ¢wiczenia po przekatnej i po
tuku; oblicza pokonywane dystanse; umie obliczy¢ obcigzenie treningowe w treningu
sitowym oraz wyznacza maksymalng i minimalng wartos¢.

W koreladji z informatyka uczeri: tworzy prezentacje komputerowe na tematy zdrowotne,
opisujac wybrane formy aktywnosci rekreacyjnej; korzysta z programéw komputerowych,
przygotowujac imprezy sportowe; odtwarza animacje i prezentacje multimedialne
i przeglada wybrane strony internetowe (strony dotyczace bezpiecznej aktywnosci
fizycznej, edukacji zdrowotnej, treningéw); stosuje hipertacza, tworzac strone internetowa
zawierajaca: tekst, grafike, hipertacza, stosuje przy tym podstawowe polecenia jezyka HTML.

W ramach wychowania fizycznego uczen: jest swiadomy, ze praca przy komputerze
meczy wzrok, nadwyreza kregostup, ogranicza kontakty spoteczne; wie, jak nalezy
korzystac z komputera, zeby nie narazac¢ wtasnego zdrowia; wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktywnosci fizycznej; opracowuje
i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem profilaktyki b6léw kregostupa oraz
rodzaju pracy zawodowej.



Wychowanie fizyczne jest przedmiotem wspierajgcym edukacje uczniéw. Program
zawiera rézne formy aktywnoéci fizycznej (sportowej, rekreacyjnej i zdrowotnej), co
umozliwia uczniom wybdr wtasnej $ciezki rozwoju fizycznego i podejmowanej w czasie
wolnym formy rekreacji. Wprowadzono formy ¢wiczeri zdrowotnych w oparciu o wzorce
fitnessowo-rehabilitacyjne mozliwe do zastosowania w dalszym zyciu.

/godnie z zatozeniami edukacji wtaczajacej uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi powinni uczestniczy¢ w programie wychowania fizycznego. Tresci
programowe zostaty przystosowane do mozliwosci zdrowotnych ucznia. System
oceniania uwzglednia czeSciowe uczestnictwo w programie z mozliwoscig zwolnienia
z wybranych ¢wiczen. Podejscie personalistyczne daje szanse obiektywnego ocenienia
ucznia. W tym celu zwiekszono udziat bloku Sprawnos¢ fizyczna oraz przewidziano
znaczacy udziat godzin bloku Edukacja zdrowotna kosztem zajec z aktywnosci
fizycznej. Istotne jest rozpoznanie, dlaczego czeS¢ ucznidéw nie chce ¢wiczy¢ na lekcjach,
oraz zastosowanie takich form i metod pracy, aby zaangazowa¢ wszystkich uczniéw
w promocje zdrowia, a takze wskazanie sposobu wykorzystania zdobytych umiejetnosci
w organizacji wolnego czasu. Zaleca sie takze wykorzystanie nowoczesnej technologii
w monitorowaniu aktywnosci fizycznej. W programie wykorzystano tradycyjne rodzaje
aktywnosci fizycznej, takie jak:

gimnastyka (¢wiczenia ramion, tutowia, gtowy i nég we wszystkich kierunkach

i w réznorodnych utozeniach, ¢wiczenia na pitkach, ¢wiczenia og6lnorozwojowe na
taweczkach, drabinkach i ¢wiczenia skocznosciowe na miekkim podtozu, przejicia

i przeskoki przez przeszkody ze wspétéwiczacym i z asekuracja);

lekkoatletyka: biegi na réznych nawierzchniach, rzuty pitka, skoki;

zajecia do wyboru: turystyka piesza i rowerowa;

nowoczesne formy aktywnosci fizycznej np: pilates, cwiczenia na pitkach, zajecia

taneczne, gimnastyka z taSmami Thera-Band.

W realizacji tresci programowych uczniowie ze specyficznymi trudnosciami
w uczeniu sie mogg bra¢ udziat w wybranych przez siebie zajeciach ruchowych przy
muzyce (taniec, gimnastyka, potaczenie réznych form aktywnosci), lekkoatletyce,
aktywnej turystyce.

Program umozliwia wkaczenie uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
w zajecia aktywnosci zdrowotno-rekreacyjnej. Waznym elementem jest indywidualne
podejscie do rozwoju fizycznego ucznia oraz przygotowanie do nabycia umiejetnosci
organizacji czasu wolnego. Dla uczniéw z niepetnosprawnoscig duze znaczenie ma
uelastycznienie programu nauczania, w tym okreslenie zakresu i sposobu dostosowania



wymagan edukacyjnych wynikajacych z programu nauczania, ktére powinno znalez¢
sie w indywidualnym programie edukacyjno-terapeutycznym (IPET). W programie
wprowadzono rodzaje aktywnosci zyciowych: bezpieczne tory przeszkéd, sposoby
spedzania czasu wolnego, trening funkcjonalny oraz metody aktywizujace, ktére stuza
rozwijaniu umiejetnosci racjonalnej samooceny niezbednej w rozwijaniu samokontrolj,
szczegblnie w odniesieniu do zachowar zdrowotnych. Program przygotowuje do
planowania wtasnej aktywnosci fizycznej i podejmowania dziatar zdrowotnych
(prawidtowe odzywianie, higiena osobista, aktywnos¢ na powietrzu, rekompensowanie
ruchem trudéw nauki i podnoszenie jakoci zycia rodzinnego).
Program nauczania, dzieki réznorodnosci, daje mozliwo$¢ dostosowania zajec
do potrzeb uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi oraz wykorzystywania
atrakcyjnych i nowatorskich form prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego.
Program zostat dostosowany do potrzeb uczniéw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi:
uczniami przecietnie i mniej sprawnymi fizycznie — program wprowadza proste
formy aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem wiekszej ilos¢ czasu na wykonywanie
¢wiczenia, uwzglednia wykonywanie zadaniowo réznorodnych form aktywnosci;
w ocenianiu nauczyciel powinien bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez uczniow
i podejmowanie przez nich wybranej formy aktywnosci zgodnie z mozliwoSciami
i umiejetnosciami;
uczniami z problemami zdrowotnymi:
alergia — ze wzgledu na ograniczenia w podejmowaniu wysitku (wysitki
dtugotrwate i intensywne podczas wykonywania ¢wiczeri: zwiséw, wspinaczek,
skokéw) wprowadzono formy aktywnoéci zdrowotnej, ktéra uczniowie
moga uprawia¢ w czasie wolnym; w ocenianiu nalezy podchodzi¢ do ucznia
indywidualnie.
cukrzyca — nauczyciel zacheca ucznia do podejmowania regularnej aktywnosci
fizycznej, ustala z uczniem indywidualne potrzeby ¢wiczen, uczerh monitoruje
poziom cukru i sygnalizuje nauczycielowi wszystkie niepokojgce dolegliwosdi,
formy aktywnosci rekreacyjnej i zdrowotnej do wyboru;
choroby przewlekte — nauczyciel zacheca do podejmowania gimnastyki
codziennej, marszow oraz aktywnosci na powietrzu w miare mozliwosci
zdrowotnych, do udziatu w edukacji zdrowotnej i wykorzystania nowoczesnych
technologii w celu motywowania do aktywnosci;
nadwaga, otytos¢ — nauczyciel ogranicza wykonywanie ¢wiczen wysitkowych
i skokéw; zaangazowanie w sporty rekreacyjne; zachecanie do udziatu
w sportach rekreacyjnych, w grach i zabawach oraz prowadzenia zdrowego
stylu zycia; motywowanie do podejmowania aktywnosci fizycznej aerobowej
o bezpiecznej dla ucznia intensywnoéci (marsze z kijkami nordic walking,
ptywanie, jazda na rowerze) oraz zadbania o postawe ciata (gimnastyka,



taniec, pilates, ¢wiczenia stretchingowe, ¢wiczenia fitness z pitkami, taSmami,
laskami);
wady postawy i skrzywienia kregostupa — nauczyciel ogranicza dtugotrwate
stanie i cwiczenia w szerokim rozkroku, dZzwiganie przedmiotéw, skoki, zacheca
ucznia do podejmowania aktywnosci zdrowotnej, tanecznej i korekcyjnej, tacy
uczniowie nie powinni uprawia¢ sportéw zespotowych takich jak unihokej, pitka
reczna, siatkéwka.
uczniami z r6znego rodzaju niepetnosprawnoscia:
ADHD — uczen jest wrazliwy na gtosne dZzwieki, potrzebuje komunikacji
krotkiej i jasnej, ukierunkowania aktywnosci fizycznej na rozwijanie ulubionej
dyscypliny sportowej, powinien by¢ pozytywnie wzmacniany, nalezy mu
wyznacza¢ dodatkowe ¢wiczenia pomagajace w roztadowaniu napigcia np. bieg
wokét sali. W programie zaproponowano ¢wiczenia relaksujace i rozciggajace,
ktdre ci uczniowie powinni wykonywaé. Muzyka na zajeciach nie powinna by¢
za gtosna; w grach i zabawach oraz podczas ¢wiczer z przyborami nauczyciel
powinien znac zasady bezpieczefistwa i mozliwosci wykonywania ¢wiczen przez
ucznia;
autyzm — program zawiera réznorodne ciekawe formy aktywnosci radzenia
sobie ze stresem, wprowadza ¢wiczenia rozciggajace na wielu zajeciach jako
¢wiczenia, ktére uczerh moze wykonywac systematycznie jako formy dbatosci
o postawe i rodzaj relaksacji. W programie zaproponowano mozliwos¢
korzystania z nowoczesnych technologii w celu podnoszenia wtasnej sprawnosci
i indywidualne podejicie w ocenianiu. Dla tych ucznidw istotne jest: wydawanie
prostych polecen, ¢wiczenie naprzeciwko nauczyciela, przeplatanie znanych
¢wiczen z nieznanymi, nagradzanie za wykonanie zadan;
niepetnosprawnos¢ intelektualna — uczen jest ograniczony w motoryce
i biernym mysleniu; wprowadzono formy aktywnosci zdrowotnej oparte na
zajeciach zabawowych; zastosowano metode kinezjologii edukacyjnej jako
metody wspomagajacej ruch oraz metody relaksacyjne;
niepetnosprawnos$¢ ruchowa, wada wzroku, niedostuch — wprowadzono
¢wiczenia w parach, kotach, szeregach, przy czym zdrowi uczniowie powinni
by¢ przygotowani na ¢wiczenie z uczniem z ograniczeniami; tolerowanie
wolniejszych ruchéw w marszu. W programie zastosowano formy aktywnosci
ruchowych poprawiajacych sprawnos¢ fizyczna, wprowadzono ¢wiczenia pilates,
¢wiczenia z tasmami, pitkami fitball i overball, ¢wiczenia z kijkami, ¢wiczenia
gimnastyczne usprawniajace, ¢wiczenia i zabawy o charakterze fitessowo-
-korekcyjnym oraz aktywnos¢ i edukacje zdrowotna.
uczen niedostosowany spotecznie — ze wzgledu na rozmaitos¢ zaburzen program
zaktada mozliwos¢ korzystania z réznorodnosci pod warunkiem Scistej kontroli
nauczyciela;



uczen z problemami psychicznymi: agresja, fobia szkolna — program wprowadza
réznorodne formy aktywnosci doskonalacej sprawnos¢ fizyczng, ze wzgledu na
réznorodnosci wprowadzonych form aktywnosci ruchowej uczniowie powinni
zosta¢ odpowiednio przygotowani do zdrowego stylu zycia i podejmowania
réznych form aktywnos$ci we wsparciu z terapeutg, ktéry jest w ich przypadku
konieczny;
uczen zdolny — wprowadzono zajecia doskonalgce sprawnos¢ fizyczng, zajecia
taneczne, zajecia nowoczesnych form aktywnosci rekreacyjnej oraz zajecia do
wyboru, w ktérych uczniowie moga uczestniczy¢. Wykorzystano nowoczesne
technologie w celu zaktywizowania uczniéw do dodatkowej aktywnosci:
uczniowie ze zdolnosciami o charakterze umystowym, ze specyficznymi
umiejetnosciami: dedukcyjno-indukcyjnymi, w zakresie rozwigzywania
probleméw, rozwinieta wyobraznia (np. przestrzenna),
uczniowie ze zdolnoSciami artystycznymi: aktywnos¢ plastyczna, ruchowa,
muzyczno-taneczna,
uczniowie ze zdolnoSciami ruchowymi o wysokim potencjale rozwojowym,
ze zdolnoSciami motorycznymi oraz zdecydowanie wyzszym niz réwiesnicy
poziomie kompetencji poznawczych oraz o wysokim poziomie umiejetnosci
spotecznych, zyciowych (ang. life skills), majacy rozwinieta pamie¢, wyobraznie
ruchowa, poczucie rytmu, szybkos¢ i trwatoé¢ uczenia sie (Bronikowski, 2014),
uczniowie ze zdolnoSciami w zakresie interpersonalnym, z umiejetnosciami
spotecznymi: zdolnosci przywddcze, zdolnos¢ przekonywania, empatia
oraz umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami i uczuciami oraz ze stresem;
w programie zaproponowano projekty: flash mob, aktywnosci, organizacja
olimpiady sportowej oraz liczne zajecia taneczno-gimnastyczne dla tych
uczniow.
uczen z problemami edukacyjnymi:
dysleksja, dysgrafia, dysortografia — w programie zastosowano metode
kinezjologii edukacyjnej, ktdra jest wspomagajaca, wplatana w tok lekcji
w celu usprawnienia uczniéw; wprowadzono ¢wiczenia naprzemianstronne
i rownowazne w przyborami.



Rozdziat zawiera opis metod i form pracy, w tym metod aktywizujacych
uwzgledniajacych kompetencje kluczowe. W ramach programu uczniowie realizuja
kompetencje: rozwijania Swiadomosci dbatosci o wtasne zdrowie, pobudzenia do
inicjatywnosci, kreatywnosci, ekspresji ruchowej, rozumienia zmian w organizmie
dzieki aktywnosci fizycznej, umiejetnego i krytycznego wykorzystywania nowoczesnych
technologii, organizowania i planowania aktywnosci.

W programie zastosowano za Stanistawem Strzyzewskim (1996) oraz Januszem
Bielskim (2005) nastepujace metody nauczania:

1. nasladowcza $cista,

2.zadaniowa $cista,

3. programowego uczenia sie i usprawniania.

W programie wprowadzono nastepujgce metody aktywizujace:

integracyjne: kkebek nici, ,wrzu¢ strach do kapelusza” — ksztattuja poczucie
bezpieczefstwa, umiejetnos¢ wspétpracy, dzielenia sie wiedzg, poglagdami

i doswiadczeniami;

metody tworzenia i definiowania poje¢: kula $niegowa, burza mézgéw, mapa
skojarzen, projekt — ksztattujg umiejetnos¢ okreslania poje¢, analizowania

i klasyfikowania, negocjowania i przyjmowania réznych punktéw widzenia,
umiejetnos¢ definiowania pojec i zasad;

metody hierarchizacji: promyczkowe uszeregowanie, diamentowe uszeregowanie,
piramida priorytetow — ksztattuja umiejetnosc¢ analizy, klasyfikowania

i porzadkowania;

metody twérczego rozwigzywania probleméw: burza mézgoéw, rybi szkielet, mapy
mentalne, szeS¢ myslacych kapeluszy, drzewko decyzyjne, dywanik pomystow —
ksztattuja umiejetnos¢ tworczego myslenia, dyskutowania, krytycznego myslenia,
taczenia wiedzy z praktyka, wyrazania wtasnych pogladéw, rozwigzywania
probleméw;

metody ewaluacyjne: kosz i walizka, tak i nie, tarcza strzelecka, sygnaty Swietlne,
storice i chmury — ksztattujg umiejetno$¢ samooceny, znajdowania stabych

i mocnych stron, przyjmowania krytyki i pochwaty.



Efektem ksztatcenia wychowania fizycznego jest nabycie kompetencji osobistych,
spotecznych i w zakresie umiejetnosci uczenia sie:

wspieranie swojego dobrostanu fizycznego w celu utrzymania zdrowia fizycznego;

zdolnos¢ do prowadzenia prozdrowotnego i zorientowanego na przysztos¢ trybu

zycia;

zdolno$¢ do skutecznego zarzadzania czasem.

Kompetencje w zakresie $wiadomosci i ekspresji kulturalnej obejmuja rozumienie
sposobéw kreatywnego wyrazania i komunikowania pomystéw i znaczer w réznych
kulturach, angazowanie sie w rozumienie, rozwijanie i wyrazanie wtasnych pomystéw.

Edukacja zdrowotna moze by¢ realizowana poprzez wykorzystanie metod
aktywizujacych, takich jak: dyskusja, wchodzenie w role, analizowanie i rozwigzywanie
probleméw, metoda projektéw, stacje zadaniowe, portfolio, metoda wizualizacji,
technika ,narysujinapisz’ (Woynarowska, 2012).

W programie dla uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi zastosowano
metody tradycyjne: nasladowcza, programowego uczenia sie i usprawniania, zadaniowa
Scista, pokaz — nauczyciel ¢wiczy z uczniami, demonstruje i koryguje ¢wiczenia, metody
aktywizujace. Dodatkowo proponuje sie wykorzystanie nastepujgcych metod:

metoda relaksacyjna — zmniejszajaca napiecie mieSniowe i stres, przeciwdziata
zmeczeniu, stanowi rodzaj regeneracji sit i pozwala pozna¢ wkasne ciato;
metoda muzykoterapii — wyzwala samorealizacje i zmniejsza napiecie;
choreoterapia — wyzwala pozytywna energie, rozwija ptynnos¢ ruchéw, redukuje
napiecie miesniowe, podnosi umiejetnos¢ prezentowania;

terapia zabawowa — obserwowanie spontanicznej aktywnosci uczniéw, ktérzy
wymyslaja zabawy;

metoda Weroniki Sherborne — ¢éwiczenia wyczuwania: brzucha, plecéw i posladkéw
(dotykanie, masowanie i nazywanie tych czeici ciata), rak i nég (np. dotykanie,
podnoszenie i opuszczanie nogi na podtoge, zginanie i przycigganie ndg,
maszerowanie, bieganie), stawéw (dotykanie tokciami podtogi, dotykanie tokciami
kolan, sieganie dtorimi do stép), bycia razem (mosty w parach i czwérkach, az
do utworzenia tunelu, wspélne skakanie, np. ¢wiczenia w parach, pokazywanie,
nasladowanie, powtarzanie ruchéw), bycia przeciwko (np. przepychanie

i mocowanie sie). Te metode stosuje sie m.in. z uczniami z upo$ledzeniem
umystowym, autystycznym, z niedostuchem i wadami wzroku;

metoda treningu i uczenia sie percepcyjno-motorycznego N.C. Kepharta —
polega na wykonywaniu systematycznie ¢wiczen ruchowych, réwnowaznych,
podejmowanych w réznych kierunkach przez zabawe;

metoda ,NaCoBeZU", czyli ,na co bede zwraca¢ uwage”, na lekcji daje uczniowi
wskazoéwki, czego uczen musi sie nauczy¢ i za co bedzie oceniony;

metoda ksztatcenia multimedialnego — polega na wykonaniu zadan
multimedialnych w celu uatrakcyjnienia zaje¢;



metoda losowego doboru do ¢wiczen, zadan, zabaw — polega na losowaniu

z patyczkéw do lodéw umieszczonych w kubeczku lub z kostki ucznia do
wykonania zadania, w pracy grupowej nauczyciel dobiera losowo uczniow,
uczniowie nie dobieraja sie sami. R6znorodnos¢ stosowanych metod pozwala
ksztattowa¢ kompetencje sprzyjajace kreatywnosci, komunikacji, schematycznemu
i nowatorskiemu wykorzystywaniu umiejetnosci i wiedzy oraz indywidualizacji
pracy z uczniami.

Ze wzgledu na specjalne potrzeby edukacyjne zalecana jest szczegdlnie praca
indywidualna pod kierunkiem nauczyciela badz w matej grupie wsparcia. W przypadku
pracy z uczniami za pomoca formy frontalnej uczer z specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi moze w zaleznosci od potrzeb ¢wiczy¢ samodzielnie blisko nauczyciela
lub przy nauczycielu, w przypadku obwodu ¢wiczeniowego nauczyciel wspiera
ucznia w ¢wiczeniach i asekuruje przy pokonywaniu przeszkod. Uczniowie ci moga
mie¢ trudnosci w wykonywaniu wybranych ¢wiczer, moga wystepowac zaburzenia
w motoryce i koordynacji ruchowej. Program bazuje na prostych i nowoczesnych
formach aktywnosci, ktére poprzez swoja réznorodnos¢ korzystnie wptywajg na rozwdj
uczniow.
Realizacja programu wymagac bedzie zastosowania nastepujacych form:
frontalna — wszyscy uczniowie wykonuja te same ¢wiczenia w tym samym czasie,
np. rozgrzewka, nauka ¢wiczen ksztattujacych wybrane grupy miesSniowe;
grupowa — zespét podzielony na mniejsze grupy, ktére éwicza wspélnie (gry
zespotowe);
grupowa z dodatkowymi zadaniami;
stacyjna — obwdd ¢wiczebny — uczniowie lub grupy uczniéw np. ¢wicza na stacjach;
strumieniowa — tor przeszkdd — uczniowie pokonujg rézne przeszkody ustawione
w odpowiednim uktadzie liniowym lub kolistym;
indywidualna — uczniowie ¢wicza indywidualnie we wtasnym rytmie.

Wykorzystanie nowoczesnych technologii uatrakcyjnia proces nauczania. Strykowski
iin. (2003: 64) uwazaja, ze ,waznym atutem ksztatcenia multimedialnego jest to,
Ze jest ono nauczaniem i uczeniem wielokotowym, interaktywnym i wielostronnie
aktywizujgcym. Zdobywanie informacji przez ucznia odbywa sie nie tylko za pomoca
systemu znakow werbalnych, ale réwniez obrazowych, graficznych, dzwiekowych,



czynnosciowych i innych. Ta wielos¢ bodzcéw dziatajacych na ucznia w ksztatceniu
multimedialnym powoduje uruchomienie wielorakich rodzajéw aktywnosci uczacych
sie: aktywnosci spostrzezeniowej, manualnej, intelektualnej, emocjonalnej. Praca
dydaktyczna zyskuje na efektywnosci i atrakcyjnosci'.

Rozdziat zawiera opis wybranych narzedzi ICT (w szczegélnosci aplikagji
wspierajacych systematycznoé¢ aktywnosci fizycznej) oraz internetowych zrédet
informacji wraz ze wskazaniem propozycji ich wykorzystania na lekcjach wychowania
fizycznego.

W ramach wychowania fizycznego proponuje sie wykorzystywanie popularnych
aplikacji sportowych wspierajacych regularng aktywno3¢ fizyczng np. krokomierz
i odchudzanie — Trener, Endomondo, MapMyRide, Nike+GPS, RunKeeper, Sports
Tracker, Workout Trainer, Zeopoxa Bieganie & Jogging, Daily Ab Workout, MapMyRun,
Flexibility Training & Stretching Exercise at Home, Stretching Routines. W zakresie
edukacji zdrowotnej sg to: Whole Foods Market, Zdrowe Przepisy, Twilight, Zdrowie
z natury, Clean Eating Recipes, Food Fix Up, Zdrowe Zakupy.

Wykorzystuje sie gry komputerowe wymagajace wykonywania ruchéw, ktére
sg rejestrowane przez kamere lub kontrolery ruchu, np. gry symulujace rozgrywki
sportowe, np. Sport Champions, oraz wymagajace wykonywania krokéw tanecznych, jak
Dance Star czy Just Dance.

Nauczyciele i uczniowie majg mozliwos¢ przygotowania prezentacji multimedialnej
przy wykorzystaniu czterech form prezentacji (Pijarowska, Seweryrska, 2002):
informowanie i analizowanie wynikéw, przekazywanie (perswadowanie, ttumaczenie,
przemawianie, dowodzenie, wyjasnianie, przekonywanie odbiorcy), wzmacnianie
(utwierdzanie, ugruntowywanie, pogtebianie, zaostrzenie, zwiekszenie), zachecanie
do podejmowania dziatania (zagrzewanie, pobudzanie). Prezentacje dotycza realizacji
tresci z dziatu Edukacja zdrowotna, nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (marsz
z kijkami nordic walking, crossfit), przepiséw gier zespotowych (unihokej, tchoukball).

Nauczyciele i uczniowie mogg wykorzystywac fragmenty filmoéw z réznych portali
spotecznosciowych (np. YouTube). Mozna postuzy¢ sie planami treningowymi, technika
gier sportowych, informacjami i wyktadami dotyczacymi stylu zycia.

Istnieje mozliwos¢ wykorzystania wedtug umiejetnosci, inwencji i przygotowania
nauczyciela ,wirtualnej rzeczywistosci' (virtual reality), co moze by¢ podstawa do
interakcji nauczyciel — uczen, a $rodki dydaktyczno-metodyczne dajg sie wizualizowa,
skalowac i ocenia¢, a uczestnicy otrzymuja formy feedbacku uzupetniajace
rzeczywisto$¢ (Hebbel-Seeger, 2013).

Mozna wykorzystac scouting zbierania, systematyzacji i oceny interakcji nauczyciel
— uczen.

Metoda ksztatcenia multimedialnego zaktada wykonanie zadan multimedialnych
przez uczniéw i nauczycieli: nagranie filmu z uktadem tanecznym, wykonanie
prezentacji, fotografii, plakatu o tematyce zdrowotnej (np. w potaczeniu z metoda



projektu). Ksztattuje sie u uczniéw kompetencje medialne i techniczne (Bronikowski,
20715).

Waznym elementem jest wtgczenie uczniéw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi w dziatania zwigzane z wykorzystaniem przez nauczycieli nowoczesnej
technologii i jednocze$nie metody ksztatcenia multimedialnego. Praca z programami
komputerowymi usprawnia u uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
zaburzone funkcje — umozliwia rozwijanie sprawnosci percepcyjno-motorycznych,
doskonali koordynacje wzrokowo-ruchowa, wzmacnia koncentracje uwagi.
Odpowiednio dobrane programy wspomagaja zdobywanie wiedzy — przyswojenie,
powtérzenie oraz nabycie zdolno3ci ich praktycznego zastosowania. Jest to
atrakcyjny sposéb przekazywania wiedzy (mozna tworzy¢ bogata grafike, specjalne
efekty dzwiekowe), ktéry motywuje uczniéw do samodzielnego wykonywania zadan
(Poptawska, 2005; Nowicka, 2007). Uczniowie moga obstugiwa¢ programy do
tworzenia muzyki, spotu reklamowego, kroniki filmowej danego wydarzenia lub imprez
sportowych. Uczy to uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi samodzielnego
myslenia i rozwigzywania problemdw, a takze rozwija zainteresowania i kompetencje
cyfrowe.

Przyktady wykorzystania nowoczesnej technologii dla uczniéw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi w zakresie monitorowanie aktywnosci fizycznej: uczen
zdolny: tworzy plan treningowy i motywuje sie do podejmowania treningu, korzystajac
z r6znorodnych narzedzi nowoczesnych technologii, w szczeg6lnosci ze scoutingu,

w celu analizy wtasnych zachowan i postepdw; uczen z niepetnosprawnoscia ruchowa:
wykorzystuje programy komputerowe do tworzenia muzyki, filméw, prezentacji
zdrowotnych, zdje¢ z wypraw aktywnej turystyki podejmowanej w czasie wolnym,
uczestniczy w projektach aktywnosci; uczen z chorobami przewlektymi i niedowidzacy:
wyszukuje dla siebie aplikacje aktywnosci rekreacyjnej wedtug zainteresowan; uczen

z trudnoSciami w uczeniu sie wykorzystuje programy komputerowe do analizy btedéw
i nauki poprawnych czynnosci ruchowych.



Rozporzadzenie o systemie oceniania (Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej

z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw

i stuchaczy w szkotach publicznych (Dz.U. z 2017 r,, poz. 1534)) naktada na nauczycieli
wychowania fizycznego dodatkowe wymagania. Zgodnie z regulacja prawna: Przy
ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, techniki, plastyki i muzyki nalezy przede
wszystkim bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie

z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a w przypadku wychowania
fizycznego — takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia
w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

System oceniania z przedmiotu wychowanie fizyczne powinien motywowa¢
wszystkich uczniéow do aktywnego udziatu w lekcjach, niezaleznie od poziomu
sprawnosci fizycznej. Ocena ma zacheci¢ uczniéw do rozwijania swoich mozliwo3ci
i zainteresowan w zakresie aktywnosci fizycznej oraz odzwierciedla¢ wktad wtozony
przez ucznia w prace nad soba. Uczen jest traktowany w ocenianiu podmiotowo.
Kategorii ocen powinno by¢ tyle, ile dziatarn podejmuje nauczyciel. Propozycje kategorii
ocen:

1. Ocena za zaangazowanie, tj. postawe ucznia, jego aktywne uczestnictwo w zajeciach,
wysitek wktadany w wywigzywanie sie z obowigzkéw. Ocenie podlegaja: systematyczne
przygotowanie do zajec i aktywny udziat, zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen:

1.1. ocena za aktywnos¢ na lekdji, kazda aktywnos¢ na zajeciach jest oceniona;

1.2. ocena za regularne uczestnictwo w zajeciach obowigzkowych i dodatkowych,
stosunek ucznia do zaje¢ wychowania fizycznego, systematycznos¢ przygotowywania
sie do zaje¢, dbatos¢ o bezpieczeristwo: postawa ucznia jest oceniana raz w miesigcu;
1.3. ocena za aktywnos¢ pozalekcyjng w szkole (gazetki, konkursy, prace dodatkowe);
1.4. ocena za pozytywne nastawienie do lekcji, za podejscie do ¢wiczen z wigorem;

1.5. ocena za podejmowanie dodatkowych dziatan na rzecz wychowania fizycznego;
1.6. ocena za aktywny udziat w projektach edukacyjnych dotyczacych zdrowia

i aktywnosci fizycznej.

2. Ocena za wiedze ucznia i umiejetnosci jej zastosowania oceniona ewaluacyjnie —

w stosunku do diagnozy poczatkowej z uwzglednieniem mozliwosci ucznia dotyczacych:
2.1. sprawnosci fizycznej;

2.2. aktywnosci ruchowej, umiejetnosci z dyscyplin sportowych i rekreacyjnych —
sportéw catego zycia;

2.3. wiedzy z zakresu zdrowego stylu zycia, zasad gier, znajomosci ¢wiczen, zagadnierh
dotyczacych: sprawnosci fizycznej, typow treningdw, znaczenia aktywnosci fizycznej
dla zdrowia, r6znic miedzy sportem profesjonalnym a sportem dla wszystkich,
sprawdzanych w formie odpowiedzi ustnych lub pisemnych;



2.4. bezpiecznej aktywnosci, kompetencji spotecznych;

2.5. umiejetnos¢ podejmowania dziatan na rzecz planowania, organizacji i realizacji
zadari wychowania fizycznego (imprez sportowych, wtasnego treningu itp.);

2.6. umiejetnos¢ wykorzystania technologii informacyjnej w celu wpierania wtasnego
rozwoju fizycznego i aktywnosci ruchowej.

3. Samoocena ucznia dotyczy wszystkich podejmowanych dziatari na lekcjach

w zakresie wkasnych umiejetnosci, sprawnosci, wiedzy, rozwoju fizycznego,

postawy i zaangazowania. Obejmuje ona wszystkie kategorie oceniania. Dotyczy
umiejetnosci okreslania swoich stabych i mocnych stron, rozpoznania zdolnosci
ruchowych, samooceny dotyczacej poziomu sprawnosci, umiejetnosci, wtasnej wiedzy
i zaangazowania. Ocena kolezeriska wedtug rozpoznari Doroty Wéjcik-Hetman (2015)
polega na tym, ze uczen przyjmuije role nauczyciela i recenzuje swoja prace i jej efekty,
dajac wskazéwki do ich poprawy, i otrzymuje informacje zwrotng od kolegi. Uczniowie
w parach sprawdzaja swoje zadania, wypowiedzi i udzielajg sobie komentarzy do pracy.
4. Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie, osiggniecia edukacyjne —
postepy czynione przez ucznia, np. poprawa sprawnosci fizycznej, odpowiedzi, pokazy,
testy:

4.]. ocena za sprawnos¢ fizyczng obejmuje oceny czastkowe za wszystkie opanowane
¢wiczenia ruchowe, postep w poprawie wtasnej sprawnosci oraz za wspierajacy
aktywnos¢ fizyczng styl zycia i zaangazowanie;

44.2. ocena za aktywnos¢ ruchowa: obejmuje oceny czastkowe za wszystkie rodzaje
aktywnosci ruchowej, postepy w pracy nad wtasng aktywnoscig oraz za zaangazowanie
w rozne sfery dziatalnosci sportowo-rekreacyjnej. Ocenie podlega odgrywanie rél
spotecznych w sporcie: bycie zawodnikiem, organizatorem i kibicem. Propozycje

ocen w tej kategorii: ocena postepu umiejetnosci dla realizowanych form aktywnosci
realizowanych i nauczanych na obecnym etapie edukacyjnym (np. aerobik i taniec

— wykonanie podstawowych krokéw, gimnastyka — wykonanie ¢wiczen z wybranym
sprzetem lub bez niego, nordic walking — poprawnos¢ techniki chodu, ringo — rzut do
celu i chwyt, crossminton — wykonanie odbi¢ spendera lub pitka, gier zespotowych —

z wybranej taktyki, rozgrzewki dla danej formy aktywnosci);

4.3. ocena za edukacje zdrowotnga: obejmuje oceny czastkowe za wszystkie dziatania
podejmowane na rzecz zdrowia, za wiedze i umiejetnosci objete treSciami programu.
5. Ocena za umiejetnosci spoteczne np. zaangazowanie w zycie sportowe szkoty, pomoc
W organizacji imprez, postawa fair play w grach.

6. Ocena procentowego opanowania tresci programowych.

Ocene celujaca uczen otrzymuje wtedy, gdy opanuje wszystkie tresci programu
i wykaze sie znajomoscig dodatkowych tredci — ponadprogramowymi wedtug inwendji
nauczyciela lub ucznia.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczer wtedy, gdy opanuje wszystkie tresci programu.



Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktéry opanuje sporg czes¢ tresci ksztatcenia
Z programul.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry opanuje czes¢ tredci ksztatcenia
Z programu.

Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktéry przy pomocy nauczyciela opanuje
fragmentaryczng czes¢ tresci ksztatcenia zawartych w programie.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry nie opanuje wiadomosci
i umiejetnosci okreslonych w programie nauczania i nie bedzie w stanie wykonac zadan
o elementarnym stopniu trudnosci, nawet z pomocg nauczyciela.

Nieklasyfikacja ucznia z wychowania fizycznego moze zosta¢ wystawiona na
podstawie braku ocen. Uczer majacy co najmniej 3 oceny powinien otrzymac ocene
klasyfikacyjna.

Uwzglednienie réznych kategorii ocen daje nauczycielowi mozliwos$¢ dostosowania
systemu do ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnym. Nauczyciel bierze
pod uwage trudnosci w wykonywaniu niektérych éwiczen. Ocenianiu podlega:
wysitek wtozony w wykonanie zadania, a nie wynik koricowy; aktywnos¢ na lekcjach;
sumienno$¢ w przygotowaniu do lekcji; opanowanie mozliwej czesci programu
aktywnosci fizycznej; stosunek do nauczyciela i wspdotéwiczacych; przestrzeganie zasad
czystej gry; praca indywidualna i w grupie (edukacja zdrowotna); niewielkie postepy
ucznia powinny by¢ oceniane pozytywnie.

Ocenianie uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

uczniowie z chorobami przewlektymi uczestnicza nieregularnie w zajeciach,

moga otrzymac ocene za prace teoretyczne (odpowiedzi ustne, prace, pisemne,

prezentacje multimedialne) oraz aktywno$¢ i przygotowanie do zaje¢; w ocenianiu
nalezy uwzgledni¢ zmienng zdolnos¢ do podejmowania wysitku fizycznego;
uczniowie z niepetnosprawnoscia intelektualng z uposledzeniem umystowym

w stopniu lekkim, z uposledzeniem umystowym w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, z autyzmem, w tym z zespotem Aspergera, otrzymuja oceny za udziat

w roznych formach aktywnosci rekreacyjnej podejmowanych na lekcjach, regularna
aktywnos¢ fizyczng i dbatos¢ o wkasng kondycje, przygotowanie do zaje¢, udziat

w edukacji zdrowotnej;

uczniowie z niepetnosprawnoscig, niestyszacy, stabostyszacy, niewidomi,

stabowidzacy, z niepetnosprawnoscia ruchowa, w tym z afazja,

z niepetnosprawnosciami sprzezonymi (jesli u ucznia wystepuija co najmniej

dwie z niepetnosprawnoéci wymienionych powyzej) — przy ocenie bierzemy

pod uwage aktywnos¢ podczas wykonywanych éwiczen i zabaw oraz stosunek

ucznia do systematycznego uczestnictwa w zajeciach; nawet za niewielki postep

w doskonaleniu wtasnej sprawnosci fizycznej uczen jest oceniany dobrze;

uczerr niedowidzacy moze mie¢ wolniejsze tempo pracy i szybciej sie meczyc,

wiec ocenianie powinno by¢ indywidualnie dostosowane do jego tempa pracy,

umozliwi¢ zaliczenie czesci ¢wiczen w miare mozliwosci;



uczniowie niedostosowani spotecznie i z zagrozeniem niedostosowania
spotecznego — nauczyciel powinien ocenia¢ indywidualnie wedtug kategorii
sprawnosci fizycznej, uwzgledniajac wysitek wtozony w prace nad wtasna
sprawnoscia; obowigzkowa ocena z edukacji zdrowotnej; za postawe wobec ¢wiczen
uczen otrzymuje systematycznie oceny;

uczniowie ze szczegélnymi uzdolnieniami sg oceniani adekwatnie do ich
mozliwosci; mogg by¢ swietnymi motywatorami dla pozostatych ucznidw;
uczniowie ze specyficznymi trudnodciami w uczeniu sie — nauczyciel przy ocenianiu
powinien uwzgledni¢ wydtuzony czas na wykonanie danego ¢wiczenia; uczen
pracuje wtasnym tempem na lekcjach i ocenia sie jego zaangazowanie w ¢wiczenia
i systematycznos¢ uczestnictwa w lekcjach, a nie tempo pracy;

uczniowie z zaburzeniami komunikacji jezykowej — nauczyciel nie powinien oceniac
zaburzen jezykowych, powinien zwréci¢ uwage na zdolnosci ruchowe ucznia; uczer
powinien mie¢ mozliwos$¢ znalezienia ulubionej formy aktywnosci fizycznej; ocena
za systematyczng aktywnos¢ fizyczng, postepy w sprawnosci fizycznej, za edukacje
zdrowotng;

w sytuacjach kryzysowych lub traumatycznych nauczyciel powinien ocenia¢

w oparciu o wzmocnienie pozytywne na lekcjach oraz dostosowac ocene do
mozliwosci fizycznych ucznia;

w sytuacji niepowodzen edukacyjnych nauczyciel pomaga znalez¢é mocne strony
ucznia i chwali za poczynione postepy, za wtozony wysitek i zaangazowanie

w ¢wiczenia, umozliwia wystawianie ocen dodatkowych np. za prezentacje, udziat
w projektach o tematyce zdrowotnej;

w sytuacji zaniedban Srodowiskowych zwigzanych z sytuacjg bytowa ucznia i jego
rodziny, sposobem spedzania czasu wolnego — oceniamy kazdg aktywnos¢ na
lekcjach;

w sytuacji trudnosci adaptacyjnych zwigzanych z réznicami kulturowymi,

ze zmianami Srodowiska edukacyjnego, w tym zwigzanych z wczedniejszym
ksztatceniem za granicg ocenie podlegajg checi i wysitek wtozony w wykonywanie
¢wiczen i zaangazowanie ucznia w prace nad poprawg wtasnej sprawnosci fizycznej.



Program dostosowany jest do uczniéw o réznej sprawnosci. Nauczyciel powinien

uwzgledni¢ mozliwosci psychofizyczne i zainteresowania uczniéw oraz warunki

realizacji i uwarunkowania kulturowe. Sposoby osiggania celéw:

1. Prowadzenie lekgji dla wszystkich uczniéw z dostosowaniem do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci.

2. Prowadzenie zaje¢ w sposéb urozmaicony: r6znorodne miejsca prowadzenia zaje¢,
zmienne metody i formy prowadzenia zajec.

3. Systematyczne kierowanie procesem nauczania, w zakresie: indywidualnego
diagnozowania, osobistego zaangazowania w zajecia i motywujgcego oceniania.

4. Eksponowanie indywidualnych potrzeb i mozliwosci uczniow.

5. Okreslenie potrzeb rozwojowych i edukacyjnych ujetych w wymiarach: osiggniec
zyciowych, rozwojowych i szkolnych, kompetencji i integracji spotecznej.

6. Rozwijanie u ucznidw kreatywnosci i pracowitosci.

/. Wgczenie uczniow do aktywnego uczestnictwa w wychowaniu przez przygotowanie
prezentacji, prelekcji, analiz, opracowar, materiatéw pomocniczych, imprez
i projektow wedtug ich zainteresowar z wykorzystaniem nowoczesnych technologii.



Dziatania nauczyciela s ukierunkowane na podniesienie jakosci programu. W oparciu
0 wymagania podstawy programowej oraz diagnoze wstepna okreslono cele,
zaplanowano i zrealizowano program. Ewaluacja programu ma na celu sprawdzenie, czy
spetnia wymagania:

skutecznoSci — czy realizacja programu pozwolita osiggnac cele?

efektywnosci — czy r6znorodnie wykorzystano zasoby?

uzytecznosci — jakie korzysci uczniowie czerpia z realizacji programu?

trafnosci — czy dob6r metod sprzyjat osiggnieciu celow?

trwatosci — czy uczniowie wykorzystaja zdobyta wiedze, umiejetnosci i nawyki?

Ewaluacja programu bedzie prowadzona w cyklu rocznym, zgodnie
z harmonogramem: sierpien i wrzesieri — planowanie (od wrzeénia do czerwca) —
pozyskiwanie informacji (czerwiec — analiza wynikéw), formutowanie wnioskéw
(wnioski formutowane w okresie realizacji badan), czerwiec — dokumentowanie
wynikow. Na poczatku roku szkolnego nauczyciel przeprowadzi wiréd uczniéw
diagnoze stanu wejéciowego (ankieta, test sprawnosci, analiza dokumentéw dotyczaca
specjalnych potrzeb edukacyjnych), dokona analizy grupy i dostosuje program do
mozliwosci uczniéw. Informacja do ewaluacji programu pozyskiwana bedzie od uczniéw,
rodzicéw, nauczycieli oraz w wyniku obserwacji. Zastosowane zostang nastepujace
metody i narzedzia: analiza dokumentoéw, ankieta i wywiad wéréd rodzicéw, uczniéw
i wybranych pracownikéw szkoty (pielegniarka, psycholog).

Réwnoczesnie prowadzona bedzie ciggta ewaluacja programu w trakcie roku.
Nauczyciel zweryfikuje skutecznoéé réznych rozwiazan na lekcji (notatki, scenariusze)
i wykorzysta wiedze podczas przygotowywania sie do lekgji. Po lekcji uczniowie
odpowiedzg na pytanie: Co poszto dobrze, co poszto nie tak? Monitorowanie w ciggu
roku da mozliwos¢ modyfikacji programu.

Program nauczania zawiera przyktadowe narzedzia ewaluacji, propozycje wskaznikéw
pozwalajgcych na pomiar stopnia osiggniecia celéw ksztatcenia okreslonych
w podstawie programowej wraz ze wskazaniem sposobu ich pomiaréw. Przyktad: dla
pomiaru stopnia osiggniecia celu ,zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych formach
aktywnoéci fizycznej” wprowadzono wskaznik stopnia uczestnictwa w szkolnych
i pozaszkolnych formach rekreacyjno-sportowych — sposéb pomiaru: badanie
ankietowe uczniéw na poczatku i na koricu roku szkolnego — poréwnanie odpowiedzi na
pytanie dotyczace udziatu w formach aktywnosci — analiza dokumentéw — poréwnanie
frekwencji na lekcjach w ciggu roku i w stosunku do poprzedniego roku, oczekiwany jest
wzrost.



Ewaluacja osiggnie¢ uczniéw, kontroli, analizy oraz oceny ich wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych, wskazanych w podstawie programowej. Wskazniki
pozwalajgce na okreslenie stopnia osiggania przez uczniéw wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych z podstawy programowej: odsetek uczniéw potrafigcych
wymienié, okresli¢ (np. cechy prawidtowej postawy ciata); sprawdzenie wiadomosci
w formie testu; ankiety dla ucznia: Czy moja aktywnos¢ na lekcjach wychowania
fizycznego wzrosta, jest taka sama czy zmalata? Czy formy aktywnosci na lekcjach byty
ciekawe, réznorodne? Jak oceniam sposéb prowadzenia, atmosfere lekcji? Chetnie
¢wicze na lekcji? Wymien czynniki, ktére motywujg Cie do cwiczer.. Wymien czynniki,
ktére zniechecajqg Cie do ¢wiczeri. Czy lekcja byta tatwa czy trudna? Jestem zadowolony
z wtasnej sprawnosci fizycznej? Co mi sie podobato, a co nalezatoby zmieni¢? Wymiern
mocne i stabe strony lekcji wychowania fizycznego. Jakie cechy (postawy) ksztattujesz
w ramach wychowania fizycznego: wytrwato$¢, radzenie sobie ze stresem, zasada fair
play, dbatos¢ o zdrowie, wspétdziatanie w grupie...? W jakim stopniu opanowatem
umiejetnosci z dziatow: Sprawnos¢ fizyczna, Aktywnos¢ fizyczna, Edukacja zdrowotna?
Wskaz najlepszg, najgorszq lekcje. Uczer zaznacza odpowiedzi w skali od 1do 10.
Nauczyciel analizuje pytania i wyznacza kierunek pracy. Na koniec roku szkolnego
nauczyciel na podstawie ankiety wiréd uczniéw, analizy testéw, dokumentow,
frekwencji oraz notatek z obserwacji tworzy wnioski i propozycje na nowy rok.
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