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WSTĘP

Projekt podzieliłam na pięć części:

· I – CELE FIZYCZNEGO KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

· II – ZADANIA SZKOŁY

· III – TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

· IV – KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

· V – KOMPETENCJE ABSOLWENTA SZKOŁY PONADGIMNAZJALNEJ
Wychowanie fizyczne pełni ważne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwój fizyczny, psychiczny i społeczny, zdrowie uczniów i kształtuje obyczaj aktywności fizycznej i troski o zdrowie w okresie całego życia. Pełni, obok biologii, wiodącą rolę w edukacji zdrowotnej uczniów, której treści znajdują się w różnych przedmiotach. Dobrze zrealizowany program wychowania fizycznego spleciony z edukacją zdrowotną może znacząco przyczynić się do minimalizacji wielu narastających problemów służby zdrowia. Według założeń nowej podstawy programowej wychowanie fizyczne w IV etapie edukacji, realizowane będzie dwutorowo:

· jedna godzina zajęć obowiązkowych dla wszystkich uczniów, prowadzona w systemie klasowo-lekcyjnym, podzielona na sześć bloków tematycznych:

                                   - diagnoza sprawności i aktywności fizycznej,

                                   - trening zdrowotny,

                                   - sporty całego życia i wypoczynek,

                                   - bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista,

                                   - sport,

                                   - edukacja zdrowotna.

· dwie godziny zajęć obowiązkowych dla wszystkich uczniów, prowadzone w formie fakultetów do wyboru przez ucznia w systemie kasowym lub międzyklasowym, w ramach następujących profili:

                                   - sportowy,

                                   - rekreacyjny,

                                   - taneczny,

                                   - turystyczny.

Nabór uczniów na zajęcia fakultatywne:

Celem sprawnego przebiegu naboru należy podjąć następujące działania:

· do 10 czerwca złożyć deklarację u nauczyciela wychowania fizycznego w klasach drugich i trzecich, a w pierwszych w dniu ogłoszenia naboru do szkoły.

· Przygotować karty zgłoszeniowe dla każdej klasy, na których uczniowie zadeklarują wybranej formę ruchu i formę rezerwową. 

· Wywiesić do dnia 25 sierpnia listy grup fakultatywnych z nazwiskiem nauczyciela prowadzącego, miejscem i terminem odbywania się zajęć. 

I. CELE FIZYCZNEGO KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

Przygotowanie do całożyciowej aktywności fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia własnego i innych, a w szczególności:

1.  Uświadomienie potrzeby całożyciowej aktywności fizycznej;

2.  Stosowanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia;

3.  Działanie jako krytyczny konsument (odbiorca);

4.  Umiejętności sprzyjające zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,   

    psychicznego i społecznego;

5.  Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych oraz stymulowanie 
    prawidłowego rozwoju psychofizycznego;

6.  Przygotowanie uczniów do świadomego uczestnictwa w rekreacji ruchowej (aktywne  

    spędzanie czasu wolnego, zdrowego stylu życia, „sportów całego życia”);

7.  Realizacja edukacji zdrowotnej:

· zapobieganie chorobom cywilizacyjnym (otyłość, nerwice, choroby układu krążenia, narkotyki, alkohol, leki, nikotyna);

· przepisy bezpieczeństwa w domu, szkole, w miejscach publicznych;

· wpływ systematycznej aktywności fizycznej na organizm ucznia;

· aktywność fizyczna w różnych okresach życia;

· wypoczynek bierny i czynny;

· dbałość o prawidłową postawę ciała i przeciwdziałanie powstawaniu wad postawy i higienę osobistą.

8.  Kształtowanie pożądanych zachowań i postaw uczniów.

II. ZADANIA SZKOŁY

Szkoła zapewnia warunki realizacji określonych w podstawie programowej wymagań szczegółowych, które należy traktować jako wskaźniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbędnych do: 

1. Uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a także po jej zakończeniu;

2. Inicjowania i współorganizowania aktywności fizycznej;

3. Dokonywania wyboru całożyciowych form aktywności fizycznej;

4. Kształtowania prozdrowotnego stylu życia oraz dbałości o zdrowie.

Szkoła jest zobowiązana do prowadzenia zajęć w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastępczym bądź na boisku szkolnym. Szczególnie zalecane są zajęcia ruchowe na zewnątrz budynku szkolnego, w środowisku naturalnym. Powinna także zapewnić urządzenia i sprzęt sportowy niezbędny do zdobycia przez uczniów umiejętności i wiadomości oraz rozwinięcia sprawności określonych w podstawie programowej. 

III. TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

Podział godzin na realizację podstawy programowej w IV etapie edukacji

                                             - zajęcia obowiązkowe

	Zajęcia

w systemie   

klasowo – 

lekcyjnym
Dyscypliny
sportowe               klasa
	Bloki tematyczne

	
	Diagnoza sprawności 
i aktywności fizycznej
	Trening zdrowotny
	Sporty 
całego życia 
i wypoczynek
	Bezpieczna aktywność fizyczna 
i higiena osobista
	Sport
	Razem

	Lekkoatletyka

i atletyka terenowa
	I
	1
	1
	-
	1
	-
	3

	
	II
	1
	2
	-
	1
	-
	4

	
	III
	1
	1
	-
	-
	-
	2

	Gimnastyka
	I
	1
	2
	-
	1
	-
	4

	
	II
	1
	1
	-
	1
	-
	3

	
	III
	1
	1
	-
	-
	-
	2

	Piłka koszykowa
	I
	-
	-
	2
	-
	1
	3

	
	II
	-
	-
	2
	1
	1
	4

	
	III
	-
	-
	1
	-
	1
	2

	Piłka nożna, ćwiczenia muzyczno-ruchowe 
	I
	-
	-
	2
	1
	-
	3

	
	II
	-
	-
	2
	1
	-
	3

	
	III
	-
	-
	1
	1
	1
	3

	Piłka siatkowa
	I
	-
	-
	2
	-
	1
	3

	
	II
	-
	-
	2
	-
	1
	3

	
	III
	-
	-
	1
	1
	1
	3

	Piłka ręczna
	I
	-
	-
	2
	-
	1
	3

	
	II
	-
	-
	2
	1
	1
	4

	
	III
	-
	-
	1
	1
	-
	2

	Zajęcia ogólnorozwojowe
	I
	3
	4
	-
	1
	-
	8

	
	II
	3
	3
	-
	-
	-
	6

	
	   III
	        2
	2
	       -
	1
	-
	5

	   Gry rekreacyjne
	I
	-
	-
	2
	1
	-
	3

	
	II
	-
	1
	2
	-
	-
	3

	
	III
	-
	-
	1
	1
	1
	3

	Łączna liczba godzin
	I-III
	14
	18
	25
	15
	10
	82


Uwaga:

W/w przydziale godzin planuję 30 godzin lekcyjnych w klasach I i II oraz 

22 godziny w klasach III, co daje 82 godziny lekcyjne w całym etapie edukacji.  

Klasa I 

ZAJĘCIA OBOWIĄZKOWE:

· lekkoatletyka i atletyka terenowa – 3 godziny

· gimnastyka podstawowa – 4 godziny 
· piłka koszykowa – 3 godziny

· piłka nożna – 3 godziny chłopcy 

· ćwiczenia muzyczno – ruchowe – 3 godziny dziewczęta

· piłka siatkowa – 3 godziny

· piłka ręczna – 3 godziny

· zajęcia ogólnorozwojowe – 8 godzin
· gry rekreacyjne – 3 godziny

LEKKOATLETYKA I ATLETYKA TERENOWA – 3 GODZINY
· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadanie główne:

         - nauka i doskonalenie techniki startów i biegów krótkich

Umiejętności:

         - start niski i technika biegu na krótkim dystansie

Wiadomości:

         - sposoby kształtowania siły i szybkości

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola i samoocena sprawności fizycznej

· TRENING ZDROWOTNY – 1 GODZ.
Zadanie główne:

         - marszobiegi terenowe z wykonywaniem zadań sprawnościowych

Umiejętności:

         - właściwe rozłożenie sił w biegach długich

Wiadomości:
         - wpływ biegu na układ krążenia i oddychania

         - pojęcie wydolności i wytrzymałości

Oddziaływania wychowawcze:

         - poznanie piękna okolicznej przyrody

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadanie główne:

         - nauka i doskonalenie techniki rzutów

Umiejętności:

         - rzut piłką lekarską 3 kg

 Wiadomości:
         - sposoby kształtowania siły 

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola i samoocena sprawności fizycznej

GIMNASTYKA PODSTAWOWA – 4 GODZINY

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadanie główne:

         - ocena rozwoju fizycznego i sprawności poszczególnych uczniów
Umiejętności:

         - pomiar wysokości, ciężaru ciała i tętna

Wiadomości:

         - co to jest rozwój fizyczny i przy pomocy jakich parametrów  go określamy

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do podejmowania samodzielnych działań dla podnoszenia własnej 

            sprawności motorycznej

· TRENING ZDROWOTNY – 2 GODZ.
Zadanie główne:

         - ćwiczenia kształtujące: wolne, z przyborem i współćwiczącym

         - nauka technik relaksacyjnych (elementy: jogi, muzykoterapii, treningu autogennego)

Umiejętności:

         - właściwy dobór ćwiczeń kształtujących do wykonania rozgrzewki

         - prosty układ ćwiczeń wolnych

Wiadomości:
         - bezpieczeństwo podczas ćwiczeń wolnych i z przyborem

         - wypoczynek czynny i bierny (stosowanie różnorodnych form relaksacji po pracy 

           umysłowej i fizycznej)

Oddziaływania wychowawcze:

         - pomoc współćwiczącemu, odpowiedzialność za partnera

         - zachęta do codziennego samousprawniania 

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadanie główne:

         - nauka i doskonalenie ćwiczeń kształtujących i kompensacyjnych

Umiejętności:

         - układy ćwiczeń kształtujących i kompensacyjnych

Wiadomości:
         - wypoczynek czynny i bierny (stosowanie form kompensacji)

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do podejmowania bezpiecznej aktywności fizycznej

PIŁKA KOSZYKOWA – 3 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - nauka i doskonalenie podań i chwytów

         - nauka i doskonalenie kozłowania 

         - nauka i doskonalenie rzutów

Umiejętności:
         - podania oburącz:  sprzed klatki piersiowej, znad głowy, dołem, kozłem

         - podania jednorącz: podstawowe, hakiem, kozłem, wokół tułowia

         - kozłowanie: lewą i prawą ręką w miejscu, truchcie i biegu

         - rzuty: z miejsca i z biegu

Wiadomości:
         - przepisy gry: błąd kroków, podwójny kozioł,

           błąd trzech i pięciu sekund, błąd połowy, czas gry, punktacja

         - sygnalizacja błędów przez sędziego

         - system rozgrywek „każdy z każdym”

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w zespole 

         - kształtowanie inwencji twórczej

         - samoocena umiejętności

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - wyrównanie poziomu sprawności motorycznej i umiejętności z zakresu piłki 

           koszykowej

Umiejętności:

         - starty z różnych pozycji, biegi ze zmianą tempa i kierunku, zatrzymania 

         - wykorzystanie podstawowych elementów technicznych w grze.

Wiadomości:
         - historia koszykówki na świecie i w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:
         - stosowanie zasad „fair play” w sporcie

         - kulturalny doping

PIŁKA NOŻNA – 3 GODZ. – CHŁOPCY

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - nauka i doskonalenie przyjęcia i prowadzenia piłki

         - nauka i doskonalenie podania piłki 

         - nauka i doskonalenie strzału na bramkę

 Umiejętności:
         - przyjęcie piłki: stopą, udem, klatką piersiową

         - prowadzenie piłki: nogą prawą i lewą po prostej i z wymijaniem przeszkód w truchcie 

           i w biegu

         - podania piłki: nogą i głową po przyjęciu i z „pierwszej piłki”

         - strzał na bramkę: nogą (prostym podbiciem, wewnętrzną częścią stopy), głową

 Wiadomości:
         - przepisy gry piłki nożnej halowej i 11-osobowej 

         - system rozgrywek „pucharowych”

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w intensyfikacji zajęć

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - opanowanie wiadomości i umiejętności przydatnych w tej formie aktywności 

           ruchowej

Umiejętności:

         - organizacja i przeprowadzenie mini turnieju

         - gra halowa

         - gra właściwa

 Wiadomości:
         - sposoby kształtowania sprawności specjalnej piłkarza

         - dobór ćwiczeń doskonalących umiejętności piłkarskie

         - rekreacyjne walory gry w piłkę nożną

         - ćwiczenia kompensacyjne

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w intensyfikacji zajęć

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

         - samokontrola umiejętności 

 ĆWICZENIA MUZYCZNO – RUCHOWE – 3 GODZ. – DZIEWCZĘTA

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie poczucia rytmu, estetyki i lekkości ruchu w ćwiczeniach przy 

           muzyce

         - relaksacja przy muzyce

 Umiejętności:
         - ćwiczenia rytmiczno-taneczne z różnymi przyborami

         - dobór ćwiczeń ogólnorozwojowych wykonywanych przy muzyce  

Wiadomości:

         - wpływ ćwiczeń przy muzyce na piękno i estetykę ruchu

         - dobór ćwiczeń kształtujących koordynację słuchowo-ruchową

Oddziaływania wychowawcze:

         - dbałość o estetykę ruchu

         - taniec, aerobik – sposób na spędzenie wolnego czasu

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - rozbudzanie potrzeb do uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej

Umiejętności:

         - koordynacja słuchowo ruchowa

 
Wiadomości:
         - rekreacyjne walory gimnastyki przy muzyce

         - sposoby kształtowania gibkości

 Oddziaływania wychowawcze:
         - inspiracja do samodzielnego ćwiczenia

         - kultura uczestnictwa w imprezach towarzyskich, dyskotekach i zabawach szkolnych

PIŁKA SIATKOWA – 3 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - nauka i doskonalenie odbić dolnych i górnych

         - nauka i doskonalenie zagrywki

Umiejętności:
         - odbicia piłki: sposobem górnym i dolnym – indywidualne, dwójkowe i grupowe, 

            rozgrywanie piłki na trzy odbicia

         - zagrywka: dolna (frontalna, boczna), górna (tenisowa, hakiem)

Wiadomości:
         - przepisy gry: boisko, siatka, przejście, punkty i błędy w odbiciu piłki

         - sygnalizacja przez sędziego

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola umiejętności

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - wyrównanie poziomu sprawności motorycznej i umiejętności z zakresu piłki 

           siatkowej

Umiejętności:

         - postawa siatkarska, sposoby poruszania się po boisku

Wiadomości:

         - wpływ siatkówki na rozwój określonych cech motorycznych

         - historia i rozwój siatkówki w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:

         - piłka siatkowa grą całego życia  

PIŁKA RĘCZNA – 3 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - nauka i doskonalenie podań, chwytów i kozłowania piłki

         - nauka i doskonalenie rzutów

Umiejętności:
         - podania i chwyty piłki w miejscu i w ruchu

         - kozłowanie piłki: prawą i lewą ręką w miejscu, truchcie i biegu po prostej 

           i z wymijaniem przeszkód ze zmianą tempa i kierunku

         - rzuty: z miejsca, biegu, z wyskoku

Wiadomości:
         - przepisy gry 

         - znajomość ćwiczeń kształtujących siłę rąk i obręczy barkowej

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola umiejętności

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - opanowanie umiejętności i wiadomości przygotowujących do uprawiania piłki 

            ręcznej jako jednej z form aktywności rekreacyjno-sportowej

Umiejętności:

         - wykorzystanie opanowanych elementów technicznych we fragmentach gry

Wiadomości:
         - rozwój piłki ręcznej w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:
         - podporządkowanie się określonym regułom postępowania

ZAJĘCIA OGÓLNOROZWOJOWE – 8 GODZ.

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 3 GODZ.

Zadanie główne:

         - kształtowanie sprawności ogólnej w obwodach ćwiczebnych

         - kształtowanie sprawności ogólnej na siłowni

         - nauka ćwiczeń relaksacyjnych 

Umiejętności:
         - dobór ćwiczeń kształtujących poszczególne zdolności motoryczne 

         - dobór ćwiczeń wzmacniających poszczególne grupy mięśniowe

         - ocena poziomu sprawności fizycznej na podstawie wybranych prób z testów 

           sprawnościowych (EUROFIT, Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej)

Wiadomości:    
         - testy sprawności motorycznej

         - metody kształtowania siły

         - bezpieczeństwo ćwiczeń na siłowni

         - stosowanie różnorodnych form relaksacji po wysiłku fizycznym  

Oddziaływania wychowawcze:

         - podporządkowanie się określonym regułom postępowania

         - dbałość o prawidłową sylwetkę

         - kształtowanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

· TRENING ZDROWOTNY – 4 GODZ.
Zadanie główne:

         - rozbudzanie potrzeby uczestnictwa w formie zajęć ogólnorozwojowych

         - kształtowanie umiejętności samodzielnego działania na rzecz doskonalenia 

           sprawności fizycznej

         - podniesienie poziomu sprawności motorycznej i nabywanie umiejętności jej 

            samodoskonalenia

         - określanie poziomu wydolności organizmu

Umiejętności:

         - przygotowanie organizmu do wysiłku

         - dobór ćwiczeń kształtujących rozwój poszczególnych grup mięśniowych

         - ćwiczenia izometryczne w kształtowaniu siły

         - ćwiczenia na siłowni kształtujące prawidłową sylwetkę

Wiadomości:
         - sposoby kształtowania siły

         - wybrane próby motoryczne oceniające siłę

         - negatywny wpływ środków dopingujących na organizm 

         - indywidualne ćwiczenia na atlasie do ćwiczeń siłowych

Oddziaływania wychowawcze:

         - samoocena umiejętności

         - samoocena reakcji własnego organizmu na wysiłki

         - inspiracja do samodzielnego ćwiczenia

         - wpływ wysiłku na harmonijny rozwój organizmu

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadanie główne:

         - kształtowanie sprawności ogólnej

Umiejętności:
         - dobór ćwiczeń kształtujących wg inwencji ucznia

Wiadomości:
         - sposoby kształtowania organizmu 

         - zasady racjonalnego odżywiania

         - zaburzenia odżywiania (bulimia, anoreksja)

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola i samoocena sprawności 

GRY REKREACYJNE – 3 GODZ.

UNIHOKEJ

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:
         - nauka i doskonalenie przyjęcia i podania piłki/krążka

         - nauka i doskonalenie prowadzenia piłki/krążka

Umiejętności:

         - przyjęcia i podania piłki /krążka w miejscu i w ruchu

         - prowadzenie piłki/krążka w truchcie i biegu po prostej i z wymijaniem przeszkód     

           ze zmianą tempa i kierunku

Wiadomości:

         - przepisy gry 

         - sygnalizacja sędziego

Oddziaływania wychowawcze:
         - zasady gry „fair play”

         - praca w zespole, „zdrowa rywalizacja”, wyrabianie szacunku dla przeciwnika

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:
         - zapoznanie uczniów z grą w unihokeja i jej popularyzacja

         - wyrównanie poziomu sprawności i umiejętności gry

Umiejętności:

         - fragmenty gry

         - gra uproszczona

 Wiadomości:
         - dobór gier i zabaw do kształtowania poszczególnych cech motorycznych 

         - znaczenie aktywności fizycznej dla zachowania zdrowia

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w zespole

         - popularyzowanie różnych form aktywności ruchowej

         - dbałość o własne zdrowie
Klasa II 

ZAJĘCIA OBOWIĄZKOWE:

· lekkoatletyka i atletyka terenowa – 4 godziny

· gimnastyka podstawowa – 3 godziny 
· piłka koszykowa – 4 godziny

· piłka nożna – 3 godziny chłopcy 

· ćwiczenia muzyczno – ruchowe – 3 godziny dziewczęta

· piłka siatkowa – 3 godziny

· piłka ręczna – 4 godziny

· piłka nożna – 3 godziny chłopcy 

· zajęcia ogólnorozwojowe – 6 godzin

· gry rekreacyjne – 3 godziny

LEKKOATLETYKA I ATLETYKA TERENOWA – 4 GODZINY

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie wytrzymałości

Umiejętności:

         - kształtowanie wytrzymałości metodą zmienną (bieg terenowy) 

Wiadomości:

         - formy ruchu przydatne do kształtowania siły i wytrzymałości

         - kultura uczestnictwa w zajęciach terenowych

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola wytrzymałości

         - zasady higieny pracy i wypoczynku

· TRENING ZDROWOTNY – 2 GODZ.
Zadania główne:

         - doskonalenie techniki biegów na długich dystansach

         - doskonalenie techniki skoków i rzutów

Umiejętności:

         - bieg 800 m. i 1000 m. z pomiarem czasu

         - technika skoku w dal lub wzwyż z pomiarem odległości i wysokości 

Wiadomości:

         - bezpieczeństwo przy rzutach

         - badanie tętna spoczynkowego i wysiłkowego

Oddziaływania wychowawcze:
         - samokontrola wytrzymałości

         - postawa ucznia na zajęciach wychowania fizycznego

         - dbałość o higienę własnego ciała

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - marszobiegi terenowe z wykonywaniem zadań sprawnościowych

Umiejętności:
         - biegi na orientację (bieg terenowy) 

         - ocena wytrzymałości Testem Coopera

Wiadomości:
         - rola ćwiczeń przygotowujących do wysiłku fizycznego 

         - kultura uczestnictwa w zajęciach terenowych

Oddziaływania wychowawcze:

         - rekreacyjne walory biegania

         - samokontrola wytrzymałości

         - dbałość o higienę własnego ciała

GIMNASTYKA PODSTAWOWA – 3 GODZINY

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności ogólnej przez ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne

Umiejętności:

         - układ ćwiczeń zwinnościowo-akrobatycznych na odwróconej ławeczce – dziewczęta
           prosty układ ćwiczeń na drążku gimnastycznym – chłopcy

Wiadomości:

         - bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń - asekuracja, samoasekuracja

         - nazewnictwo gimnastyczne

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do samodzielnego ćwiczenia i samodoskonalenia

· TRENING ZDROWOTNY – 1 GODZ.
Zadania główne:
         - kształtowanie umiejętności samodzielnego działania na rzecz doskonalenia                        

           sprawności fizycznej

Umiejętności:

         - stanie na głowie, przerzut bokiem

Wiadomości:

         - wykorzystanie ćwiczeń gimnastycznych w kształtowaniu prawidłowej sylwetki

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie uczeń – uczeń, asekuracja i pomoc

         - kształtowanie odwagi, silnej woli, cierpliwości, dokładności, systematyczności

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie umiejętności samodzielnego doboru przyrządów i przyborów do 

           realizacji postawionych zadań

Umiejętności:
         - skok zawrotny przez skrzynię

Wiadomości:

         - bezpieczeństwo w czasie ćwiczeń - asekuracja, samoasekuracja

         - zasady udzielania pierwszej pomocy

Oddziaływania wychowawcze:
         - kształtowanie odwagi, silnej woli, cierpliwości, dokładności, systematyczności

PIŁKA KOSZYKOWA – 4 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie umiejętności technicznych nabytych w klasie I

         - kształtowanie umiejętności rzutów z różnych pozycji

Umiejętności:

         - rzut z dwutaktu i z wyskoku

         - indywidualny atak z piłką i bez piłki

Wiadomości:

         - utrwalenie i rozszerzenie wiadomości dotyczących przepisów gry

         - od czego zależy celny rzut

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie zespołowe: wdrażanie zasad zdrowej rywalizacji, zasady fair play, 

           które uczeń potrafi przenieść na inne poza sportowe obszary w swoim życiu

         - samokontrola umiejętności

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - opanowanie wiadomości i umiejętności umożliwiających samodzielne stosowanie 

           ich w formach aktywności ruchowej, sportowej i rekreacyjnej

Umiejętności:

         - wyprowadzenie ataku szybkiego i rozgrywanie przewagi liczebnej (fragmenty gry)

Wiadomości:

         - zadania zawodnika atakującego

         - organizacja zawodów wewnątrz klasowych

Oddziaływania wychowawcze:
         - współdziałanie zespołowe: wdrażanie zasad zdrowej rywalizacji, zasady fair play,  

           które uczeń potrafi przenieść na inne poza sportowe obszary w swoim życiu

         - samokontrola umiejętności

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - sposoby rozgrywania ataku szybkiego

Umiejętności:
         - obrona indywidualna i zespołowa

         - gra właściwa

Wiadomości:
         - zadania zawodnika atakującego

         - organizacja zawodów wewnątrzklasowych 

Oddziaływania wychowawcze:

         - odpowiedzialność za siebie i za drużynę

         - propagowanie gry w koszykówkę 

PIŁKA NOŻNA – 3 GODZ. – CHŁOPCY

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - podstawowe działania w obronie i ataku

         - kształtowanie umiejętności gry w piłkę nożną halową

Umiejętności:
         - podania, przyjęcia, prowadzenie piłki i strzał na bramkę

         - drybling, zwody i odbieranie piłki przeciwnikowi

Wiadomości:

         - utrwalenie i rozszerzenie wiadomości dotyczących przepisów gry 

         - podstawowe zasady taktyki atakowania i bronienia

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do gry w piłkę nożną w czasie wolnym

         - samoocena umiejętności piłkarskich

         - zwycięstwo i porażka – właściwe podejście

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - rozbudzanie potrzeby do aktywnego uczestnictwa w tej dyscyplinie sportu

Umiejętności:

         - małe gry

         - gra właściwa

Wiadomości:

         - ćwiczenia i zabawy przydatne w kształtowaniu sprawności piłkarza

         - organizacja i sędziowanie halowego turnieju piłki nożnej

Oddziaływania wychowawcze:
         - alternatywne formy spędzania czasu wolnego, zaspakajanie potrzeby 

           nowych wrażeń (walka z nudą) 

         - aktywizacja do gry w piłkę nożną w czasie wolnym

         - kulturalne zachowanie na boisku i trybunie

ĆWICZENIA MUZYCZNO – RUCHOWE – 3 GODZ. – DZIEWCZĘTA

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie poczucia rytmu, estetyki i lekkości ruchu w ćwiczeniach przy muzyce

         - relaksacja przy muzyce

Umiejętności:
         - ćwiczenia rytmiczno-taneczne z różnymi przyborami

         - dobór ćwiczeń ogólnorozwojowych wykonywanych przy muzyce 

Wiadomości:

         - wpływ ćwiczeń przy muzyce na piękno i estetykę ruchu

         - rekreacyjne walory gimnastyki przy muzyce

Oddziaływania wychowawcze:

         - dbałość o estetykę ruchu

         - taniec, aerobik – sposób na spędzenie wolnego czasu                                    
· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - rozbudzanie potrzeb do uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej

Umiejętności:

         - koordynacja słuchowo - ruchowa

Wiadomości:
         - dobór ćwiczeń kształtujących koordynację słuchowo-ruchową

         - sposoby kształtowania gibkości

Oddziaływania wychowawcze:
         - inspiracja do samodzielnego ćwiczenia

         - kultura uczestnictwa w imprezach towarzyskich i zabawach szkolnych

PIŁKA SIATKOWA – 3 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie podstawowych elementów technicznych

         - nauka i doskonalenie podstawowych elementów taktycznych

Umiejętności:
         - odbicia górne i dolne piłki

         - zagrywka górna i dolna

         - wystawienie i zbicie piłki

Wiadomości:

         - utrwalenie i rozszerzenie wiadomości dotyczących  przepisów gry

         - ustawienie zespołu w różnych sytuacjach na boisku

         - współdziałanie w dwójkach i w zespole podczas gry

Oddziaływanie wychowawcze:
         - kształtowanie nawyku regularnych ćwiczeń fizycznych dla wzmocnienia

           organizmu i zmniejszenia podatności na stres

         - samoocena umiejętności siatkarskich

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - wdrażanie do rekreacyjnego uprawiania piłki siatkowej

Umiejętności:

         - zastosowanie elementów technicznych w grze właściwej

Wiadomości:
         - samodzielne przygotowanie organizmu do wysiłku

         - ustawienie zespołu w różnych sytuacjach na boisku

Oddziaływanie wychowawcze:
         - kształtowanie nawyku regularnych ćwiczeń fizycznych dla wzmocnienia

           organizmu i zmniejszenia podatności na stres

         - walory rekreacyjne siatkówki

PIŁKA RĘCZNA – 4 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie podstawowych elementów technicznych

         - nauka i doskonalenie podstawowych elementów taktycznych

Umiejętności:
         - doskonalenie podań, chwytów i kozłowania piłki

         - doskonalenie rzutów na bramkę

Wiadomości:

         - utrwalenie i rozszerzenie wiadomości dotyczących  przepisów gry

         - ustawienie zespołu w różnych sytuacjach na boisku

Oddziaływanie wychowawcze:
         - samoocena umiejętności taktycznych i technicznych

         - odpowiedzialność za siebie i za drużynę

         - propagowanie gry w koszykówkę 

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie i doskonalenie umiejętności ruchowych i organizacyjnych

Umiejętności:

         - wykorzystanie opanowanych elementów technicznych w grze uproszczonej

Wiadomości:

         - przepisy gry

         - znajomość ćwiczeń kształtujących siłę ramion i obręczy barkowej

Oddziaływania wychowawcze:

         - pełnienie roli zawodnika i sędziego

         - podporządkowanie się przepisom sportowym

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - opanowanie umiejętności współpracy w zespole

Umiejętności:
         - gra właściwa

Wiadomości:
         - podstawowe zasady taktyki i ich wykorzystanie w grze

Oddziaływania wychowawcze:
         - pełnienie roli zawodnika i sędziego

         - samoocena umiejętności

         - podporządkowanie się przepisom sportowym

ZAJĘCIA OGÓLNOROZWOJOWE – 6 GODZ.

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 3 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności ogólnej w obwodach ćwiczebnych

         - kształtowanie sprawności ogólnej na siłowni

         - określanie poziomu wydolności organizmu

Umiejętności:
         - dobór ćwiczeń kształtujących poszczególne zdolności motoryczne

         - dobór ćwiczeń wzmacniających poszczególne grupy mięśniowe

         - ocena wydolności organizmu - próba Ruffiera lub próba harwardzka

         - udzielanie pierwszej pomocy 

Wiadomości:
         - sposób przeprowadzenia próby Ruffiera i próby harwardzkiej

         - wpływ ćwiczeń na siłowni na sprawność ogólną

         - metody kształtowania gibkości i mocy

         - problem stosowania dopingu w sporcie

Oddziaływania wychowawcze:
         - inspiracja do samodzielnego ćwiczenia

         - dbałość o prawidłową sylwetkę

         - wpływ wysiłku na harmonijny rozwój organizmu

         - troska o zdrowie /fizyczne i psychiczne/ własne i innych

         - szkodliwy wpływ narkotyków i środków dopingujących na organizm

· TRENING ZDROWOTNY – 3 GODZ.
Zadania główne:

         - podniesienie poziomu sprawności motorycznej i nabywanie umiejętności jej  

           samodoskonalenia

         - wdrażanie do dbałości o zachowanie prawidłowej sylwetki 

           i zdrowia przez całe życie

         - uświadomienie wpływu ćwiczeń siłowych na organizm

Umiejętności:

         - przygotowanie organizmu do wysiłku fizycznego

         - dobór ćwiczeń stymulujących rozwój poszczególnych grup mięśniowych

         - ćwiczenia na siłowni kształtujące i rozwijające prawidłową sylwetkę

Wiadomości:
         - wpływ ćwiczeń na siłowni na sprawność ogólną

         - metody kształtowania gibkości i mocy

         - problem stosowania dopingu w sporcie

Oddziaływania wychowawcze:
         - inspiracja do samodzielnego ćwiczenia

         - dbałość o prawidłową sylwetkę

         - wpływ wysiłku na harmonijny rozwój organizmu

         - troska o zdrowie /fizyczne i psychiczne/ własne i innych

GRY REKREACYJNE – 3 GODZ.

TENIS STOŁOWY

· TRENING ZDROWOTNY – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - wyrobienie potrzeby uczestnictwa i współorganizowania zajęć  rekreacyjno -  

           sportowych jako formy aktywnego wypoczynku

Umiejętności:
         - przygotowanie i prowadzenie zawodów z tenisa stołowego 

Wiadomości:
         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - organizacja czasu wolnego

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie różnorodnych form rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku 

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie i doskonalenie umiejętności ruchowych z tenisa stołowego

         - kształtowanie sprawności specjalnej tenisisty

Umiejętności:

         - doskonalenie odbicia z bekhendu i forhendu (przebicie, półwolej)

         - doskonalenie serwisu bekhendowego i forhendowego

         - zasady i przepisy gry podwójnej

         - gra właściwa

Wiadomości:
         - przepisy gry

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój poszczególnych cech 

            motorycznych

Oddziaływania wychowawcze:
         - aktywizacja do samodoskonalenia 

         - popularyzowanie różnych form aktywności ruchowej

Klasa III 

ZAJĘCIA OBOWIĄZKOWE:

· lekkoatletyka i atletyka terenowa – 2 godziny

· gimnastyka podstawowa – 2 godziny 

· piłka koszykowa – 2 godziny

· piłka nożna – 3 godziny chłopcy 

· ćwiczenia muzyczno – ruchowe – 3 godziny dziewczęta

· piłka siatkowa – 3 godziny

· piłka ręczna – 2 godziny

· zajęcia ogólnorozwojowe – 5 godzin

· gry rekreacyjne – 3 godziny

LEKKOATLETYKA I ATLETYKA TERENOWA – 2 GODZINY

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie techniki wybranej konkurencji lekkoatletycznej

Umiejętności:

         - technika  wykonania wybranej konkurencji LA 

Wiadomości:

         - umiejętność rozłożenia siły w biegu na długim dystansie

         - wpływ wysiłku biegowego na wydolność organizmu

         - wpływ środowiska na zdrowie człowieka

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do podnoszenia własnej sprawności fizycznej

         - poznanie piękna okolicznej przyrody

· TRENING ZDROWOTNY – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - bieg jako forma aktywności sportowo-rekreacyjnej

         - kształtowanie sprawności ogólnej w terenie

Umiejętności:
         - kształtowanie wytrzymałości - mała zabawa biegowa

         - marszobieg terenowy 2 km.

Wiadomości:

         - wpływ wysiłku biegowego na wydolność organizmu

         - kultura uczestnictwa w zajęciach terenowych

         - samoocena wydolności fizycznej

Oddziaływania wychowawcze:
         - rekreacyjne walory biegania

         - przezwyciężanie własnej słabości, zwiększenie zdolności do podejmowania 

            odważnych decyzji

GIMNASTYKA PODSTAWOWA– 2 GODZINY

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie umiejętności władania własnym ciałem

         - znajomość budowy i funkcji układu ruchu

         - kształtowanie odpowiedzialności za własne bezpieczeństwo i zdrowie

Umiejętności:

         - układ ćwiczeń zwinnościowo-akrobatycznych lub na przyrządach

Wiadomości:

         - zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń na przyrządach

         - podstawowe wiadomości dotyczące budowy i funkcjonowania

           układu ruchu

Oddziaływania wychowawcze:

         - rozwijanie wrażliwości na estetykę ruchu 

         - aktywizacja do samodoskonalenia

· TRENING ZDROWOTNY – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - samodzielny dobór ćwiczeń kompensacyjno-korekcyjnych

         - kształtowanie odpowiedzialności za własne bezpieczeństwo i zdrowie

         - kształtowanie umiejętności doboru środków w korekcji wad postawy

Umiejętności:

         - ćwiczenia dwójkowe i piramidy wieloosobowe

         - dobór i wykonanie ćwiczeń korygujących określoną wadę postawy

Wiadomości:

         - podstawowe wiadomości dotyczące budowy i funkcjonowania układu ruchu

         - rola ćwiczeń gimnastycznych w korekcji wad postawy

Oddziaływania wychowawcze:

         - dbałość o utrzymanie prawidłowej sylwetki

         - odpowiedzialność za zdrowie własne i innych, w tym także

            /w przyszłości/ własnej rodziny

         - zasady zdrowego odżywiania, zaburzenia odżywiania (bulimia, anoreksja), szkodliwy 

           wpływ palenia papierosów, picia alkoholu i zażywania środków odurzających na 

           organizm

PIŁKA KOSZYKOWA – 2 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności specjalnej koszykarza

         - kształtowanie umiejętności współdziałania w ataku szybkim i pozycyjnym

Umiejętności:

         - stosowanie w grze poznanych elementów technicznych

         - doskonalenie znanych form ataku szybkiego i pozycyjnego

Wiadomości:

         - przepisy gry 

         - zadania zawodnika atakującego i broniącego

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w zespole

         - samokontrola umiejętności technicznych i taktycznych

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie umiejętności działania w obronie

Umiejętności:
         - doskonalenie obrony indywidualnej i zespołowej

         - gra właściwa

Wiadomości:
         - zadania zawodnika atakującego i broniącego

         - zasada „fair play” w grze

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku

         - motywacja do rekreacyjnego uprawiania koszykówki

         - kształtowanie postawy samokontroli i samooceny  

                           

PIŁKA NOŻNA – 3 GODZ. – CHŁOPCY

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie elementów technicznych i taktycznych w grze

Umiejętności:
         - wykorzystanie znanych elementów technicznych i taktycznych w grze 

Wiadomości:

         - przepisy gry

         - zasady kulturalnego dopingu

Oddziaływania wychowawcze:

         - współdziałanie w zespole (nabywanie umiejętności rozwiązywania konfliktów w 

           grupie)

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności specjalnej piłkarza

Umiejętności:

         - współdziałanie zespołowe w ataku i obronie

Wiadomości:
         - zasady kulturalnego dopingu

Oddziaływania wychowawcze:

         - kulturalne zachowanie się na boisku i trybunach

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie szybkości i wytrzymałości w grze

         - gra właściwa, mini gry

Umiejętności:
         - wykorzystanie elementów technicznych i taktycznych w grze na boisku i na hali

Wiadomości:

         - wpływ gry w piłkę nożną na podtrzymanie wysokiej wydolności organizmu 

Oddziaływania wychowawcze:

         - zasada „fair play”

ĆWICZENIA MUZYCZNO – RUCHOWE – 3 GODZ. – DZIEWCZĘTA

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - zainteresowanie dostępnymi formami rekreacji ruchowej

Umiejętności:

         - ćwiczenia kształtujące płynność ruchu i wyczucie rytmu

         - ćwiczenia rytmiczno-taneczne 

Wiadomości:

         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - organizacja czasu wolnego

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie różnorodnych form rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - aktywizacja do samodoskonalenia 

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - aktywizacja do uczestnictwa w rekreacyjnych formach aktywności ruchowej

Umiejętności:

         - ćwiczenia przy muzyce z przyborem

         - elementy stretschingu

Wiadomości:

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój organizmu

Oddziaływania wychowawcze:

         - aktywizacja do samodoskonalenia 

         - popularyzowanie różnych form aktywności ruchowej

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - wyrobienie potrzeby uczestnictwa i współorganizowania zajęć  rekreacyjno – 

           sportowych jako formy aktywnego wypoczynku

Umiejętności:
         - wybrane techniki relaksacyjne

         - zestawy ćwiczeń przy muzyce

Wiadomości:

         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie różnorodnych form rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - popularyzowanie różnych form aktywności ruchowej

         - kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego poprzez techniki 

            oddechowe oraz relaksacyjne

PIŁKA SIATKOWA – 3 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - osiągnięcie poziomu sprawności fizycznej umożliwiające grę w piłkę siatkową przez 

           całe życie

Umiejętności:
         - doskonalenie podstawowych umiejętności technicznych 

         - wykorzystanie poznanych umiejętności technicznych i taktycznych w grze właściwej

 Wiadomości:
         - przepisy gry

         - zasady współdziałania zespołowego w ataku i obronie

Oddziaływania wychowawcze:

         - pełnienie roli zawodnika i sędziego

         - wyrabianie umiejętności rozładowywania napięć emocjonalnych podczas gier 

           zespołowych

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności specjalnej siatkarza

Umiejętności:

         - wykorzystanie poznanych umiejętności technicznych i taktycznych w grze właściwej

Wiadomości:
         - sposoby samokontroli umiejętności siatkarskich

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku

         - wyrabianie umiejętności rozładowywania napięć emocjonalnych podczas gry

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - organizacja obrony przy siatce i w polu

Umiejętności:

         - doskonalenie podstawowych umiejętności technicznych 

Wiadomości:

         - zasady współdziałania zespołowego w ataku i obronie

         - organizacja i sędziowanie zawodów siatkarskich 

Oddziaływania wychowawcze:

         - rekreacyjne walory gry w piłkę siatkową

         - kształtowanie potrzeby dbałości o własną sprawność

PIŁKA RĘCZNA – 2 GODZ.

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie podań, chwytów i kozłowania piłki

Umiejętności:

         - podania i chwyty piłki w miejscu i w ruchu

         - kozłowanie piłki: prawą i lewą ręką w miejscu, truchcie i biegu

Wiadomości:
         - przepisy gry 

         - znajomość ćwiczeń kształtujących siłę rąk i obręczy barkowej

Oddziaływania wychowawcze:

         - samokontrola umiejętności

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie umiejętności i wiadomości przygotowujących do uprawiania piłki      

            ręcznej jako jednej z form aktywności rekreacyjno-sportowej

Umiejętności:

         - wykorzystanie opanowanych elementów technicznych we fragmentach gry

Wiadomości:
         - rozwój piłki ręcznej w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:
         - samokontrola umiejętności

         - podporządkowanie się określonym regułom postępowania

ZAJĘCIA OGÓLNOROZWOJOWE – 5 GODZ.

· DIAGNOZA SPRAWNOŚCI I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie sposobów kształtowania sprawności, metod jej pomiaru i oceny

         - kształtowanie sprawności ogólnej na siłowni

Umiejętności:

         - właściwy dobór ćwiczeń wzmacniających poszczególne grupy mięśniowe

         - normowanie obciążeń przy ćwiczeniach siłowych

Wiadomości:

         - sposoby kształtowania sprawności ogólnej

         - dobór ćwiczeń rozwijających poszczególne zdolności motoryczne

         - najkorzystniejsze formy aktywności ruchowej służące kształtowaniu prawidłowej 

            postawy

Oddziaływania wychowawcze:

         - motywacja do podnoszenia własnej sprawności fizycznej

         - samoocena poziomu sprawności

· TRENING ZDROWOTNY – 2 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie sprawności ogólnej w obwodach ćwiczebnych

         - kształtowanie sprawności ogólnej w terenie

Umiejętności:
         - normowanie obciążeń przy ćwiczeniach siłowych

         - udzielanie pierwszej pomocy             

Wiadomości:

         - dobór ćwiczeń rozwijających poszczególne zdolności motoryczne

         - walory rekreacyjne i sportowe najbliższej okolicy 

Oddziaływania wychowawcze:

         - ukierunkowanie zainteresowań ucznia według jego indywidualnych potrzeb 

            i możliwości

         - świadomość potrzeby czynnego wypoczynku

         - pozytywna samoocena i jej wpływ na łatwiejsze kontakty społeczne i stres

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - kształtowanie umiejętności samodzielnego działania na rzecz doskonalenia sprawności 

            fizycznej

Umiejętności:

         - ćwiczenia na siłowni kształtujące prawidłową sylwetkę

         - indywidualne ćwiczenia na atlasie do ćwiczeń siłowych

Wiadomości:

         - dobór ćwiczeń rozwijających poszczególne zdolności motoryczne

Oddziaływania wychowawcze:

         - ukierunkowanie zainteresowań ucznia według jego indywidualnych potrzeb 

            i możliwości

         - świadomość potrzeby czynnego wypoczynku

GRY REKREACYJNE – 3 GODZ.

TENIS STOŁOWY

· SPORTY CAŁEGO ŻYCIA I WYPOCZYNEK – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - osiągnięcie wysokiego poziomu sprawności technicznej i taktycznej

         - doskonalenie poznanych technik uderzenia piłeczki

Umiejętności:

         - doskonalenie uderzeń (przebicie, półwolej, podcięcie, flip, topspin)

         - nauka uderzeń kończących (zbijanie forhendowe i bekhendowe)

Wiadomości:

         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - przepisy gry

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie tej formy rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

· BEZPIECZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I HIGIENA OSOBISTA – 

      1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie poznanych technik uderzenia piłeczki

Umiejętności:

         - zasady treningu na wiele piłek

         - doskonalenie obrony lobami

         - style gry w tenisie stołowym

Wiadomości:

         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - organizacja czasu wolnego

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku 

         - aktywizacja do samodoskonalenia 

· SPORT – 1 GODZ.

Zadania główne:

         - doskonalenie poziomu umiejętności technicznych i taktycznych

Umiejętności:

         - taktyka gry pojedynczej (strefy gry i reguła środka)

         - taktyka gry podwójnej

         - gra właściwa

Wiadomości:

         - zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój poszczególnych cech 

            motorycznych

Oddziaływania wychowawcze:
         - popularyzowanie gry w tenisa stołowego jako formy aktywności ruchowej

         - kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego 

    Podział godzin na realizację podstawy programowej w IV etapie edukacji

                                                                  - zajęcia fakultatywne

	Zajęcia

w systemie fakultatywnym

Dyscypliny 

sportowe               
                                 klasa
	Sportowy
	Rekreacyjny
	Taneczny
	Turystyczny
	                 Edukacja zdrowotna

	Piłka koszykowa
	I
	60
	-
	-
	-
	-

	
	II
	30
	-
	-
	-
	30

	
	III
	40
	     -
	-
	-
	-

	Piłka siatkowa
	I
	60
	-
	-
	-
	-

	
	II
	30
	-
	-
	-
	30

	
	III
	40
	-
	-
	-
	-

	Piłka nożna
	I
	60
	-
	-
	-
	-

	
	II
	30
	-
	-
	-
	30

	
	III
	40
	-
	-
	-
	-

	Gimnastyka  korekcyjno - kompensacyjna 
	I
	-
	60
	-
	-
	-

	
	II
	-
	30
	-
	-
	30

	
	III
	-
	40
	-
	-
	-

	         Pływanie
	I
	-
	60
	-
	-
	-

	
	II
	-
	30
	-
	-
	30

	
	III
	-
	40
	-
	-
	-

	Tenis stołowy, narciarstwo
	I
	-
	60
	-
	-
	-

	
	II
	-
	30
	-
	-
	30

	
	III
	-
	40
	-
	-
	-

	Taniec towarzyski
	I
	-
	-
	60
	-
	-

	
	II
	-
	-
	30
	-
	30

	
	III
	-
	-
	40
	-
	-

	Turystyka piesza, rowerowa
	I
	-
	-
	-
	60
	-

	
	II
	-
	-
	-
	30
	30

	
	III
	-
	-
	-
	         40
	-

	Łączna liczba godzin
	I-III
	130
	130
	130
	130
	         30*


Uwaga:

W/w przydziale godzin planuję 60 godz. fakultatywnych w klasach I, 30 godz. w klasach II (II semestr 30 godz. edukacja zdrowotna) oraz 45 godz. w klasach III, co daje 135 godz. fakultatywnych i 30 godz. edukacji zdrowotnej w całym etapie edukacji. 

* - jest to 30 godzin w klasie drugiej w drugim semestrze w wybranym przez ucznia fakultecie

Klasa I 


ZAJĘCIA FAKULTATYWNE:

FAKULTET SPORTOWY – 60 GODZ. 

· koszykówka – 60 godzin

· siatkówka – 60 godzin

· piłka nożna – 60 godzin 

FAKULTET REKREACYJNO - ZDROWOTNY – 60 GODZ. 

· gimnastyka korekcyjno - kompensacyjna – 60 godzin

· pływanie – 60 godzin

· tenis stołowy, narciarstwo – 60 godzin 

FAKULTET TANECZNY – 60 GODZ. 

· taniec towarzyski – 60 godzin

 FAKULTET TURYSTYCZNY – 60 GODZ. 
· turystyka piesza, rowerowa – 60 godzin

Klasa II 

FAKULTET SPORTOWY – 30 GODZ. 

· koszykówka – 30 godzin

· siatkówka – 30 godzin

· piłka nożna – 30 godzin 

FAKULTET REKREACYJNO - ZDROWOTNY – 30 GODZ. 

· gimnastyka korekcyjno - kompensacyjna – 30 godzin

· pływanie – 30 godzin

· tenis stołowy, narciarstwo – 30 godzin 

FAKULTET TANECZNY – 30 GODZ. 

· taniec towarzyski – 30 godzin

 FAKULTET TURYSTYCZNY – 30 GODZ. 
· turystyka piesza, rowerowa – 30 godzin

· edukacja zdrowotna – 30 godzin

Klasa III 

FAKULTET SPORTOWY – 40 GODZ. 

· koszykówka – 40 godzin

· siatkówka – 40 godzin

· piłka nożna – 40 godzin 

FAKULTET REKREACYJNO - ZDROWOTNY – 40 GODZ. 

· gimnastyka korekcyjno - kompensacyjna – 40 godzin

· pływanie – 40 godzin

· tenis stołowy, narciarstwo – 40 godzin 

FAKULTET TANECZNY – 40 GODZ. 

· taniec towarzyski – 40 godzin

 FAKULTET TURYSTYCZNY – 40 GODZ. 
· turystyka piesza, rowerowa – 40 godzin
EDUKACJA ZDROWOTNA – 30 GODZ. 

Tematyka zajęć:

1. HIGIENA OSOBISTA I OTOCZENIA – 5 GODZ.:

· jak hałas i nieprawidłowe oświetlenie wpływa na słuch, wzrok i zdolność do nauki (pracy)?;

· jakie tkaniny, rodzaje odzieży i obuwia sprzyjają zdrowiu?; 

· jakie są odpowiednie kosmetyki i środki czystości?;

· jak należy usuwać śmieci oraz chronić wodę, glebę i powietrze przed zanieczyszczeniem?;

· jak mogę sam wpływać na czystość i estetykę otoczenia?.

2. BEZPIECZEŃSTWO I PIERWSZA POMOC – 5 GODZ.:

· co oznacza: „podejmowanie ryzyka”, „odpowiedzialność za bezpieczeństwo innych”?; 

· jak bezpiecznie zachowywać się w czasie podróży, kąpieli, burzy, korzystać z urządzeń elektrycznych, gazu?;

· w jakim stopniu zachowanie człowieka wpływa na jego bezpieczeństwo?;

· co robić w przypadku urazu, oparzenia, zatrucia?.

3. ŻYWNOŚĆ I ŻYWIENIE – 4 GODZ.:

· co to jest „piramida zdrowego żywienia”?;

· dlaczego i w jaki sposób można kontrolować i modyfikować swój sposób żywienia?;

· jaki jest związek między żywieniem a występowaniem niektórych chorób (zatrucia pokarmowe, próchnica, otyłość, choroby układu krążenia)?;

· jakie są skutki wadliwego przechowywania i przygotowywania żywności dla mnie i dla członków mojej rodziny?.

4. HIGIENA PSYCHICZNA – 3 GODZ.:

· co to jest rozwój osobisty i samorealizacja?;

· jak radzić sobie ze stresem i zmianami?;

· jaką rolę odgrywa moja hierarchia wartości i jej sposób oddziaływania na innych?.

5. EDUKACJA SEKSUALNA I ŻYCIE W RODZINIE – 4 GODZ.:

· co to jest miłość i przyjaźń?;

· co to znaczy dojrzałość fizyczna, psychiczna, społeczna i seksualna?;

· jakie są przyczyny konfliktów w rodzinie z dorastającym dzieckiem?;

· co to znaczy odpowiedzialne macierzyństwo i ojcostwo?.

6. PROFILAKTYKA UZALEŻNIEŃ – 5 GODZ.:

· co to jest uzależnienie?;

· jaki jest związek pomiędzy stosowaniem środków uzależniających a: stresem, niską samooceną, stylem życia?;

· jaki jest wpływ uzależnienia na życie rodzinne i zawodowe?;

· jaki jest wpływ rówieśników na decyzję o sięgnięciu po środki uzależniające?.

7. AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA, PRACA I WYPOCZYNEK – 5 GODZ.:

· dlaczego aktywność fizyczna zmienia się w różnych okresach życia i należy starać się ją zwiększać lub utrzymywać?;

· dlaczego aktywność fizyczna zapobiega otyłości, chorobom układu krążenia, ułatwia radzenie sobie ze stresem?;

· jak planować i organizować czas wolny?;

· dlaczego aktywność fizyczna jest ważnym elementem zdrowego stylu życia i zależy ode mnie?;

· jak zachęcać innych do ćwiczeń fizycznych, tańca?.

FAKULTET SPORTOWY 

· KOSZYKÓWKA

Zadania główne:

         - wyrównywanie umiejętności  z zakresu koszykówki

         - podnoszenie poziomu sprawności motorycznej   

         - nauka i doskonalenie podstawowych elementów technicznych

         - kształtowanie sprawności specjalnej koszykarza

         - nauka i doskonalenie podań i chwytów

         - nauka i doskonalenie kozłowania 

         - nauka i doskonalenie rzutów

Umiejętności:

         - doskonalenie podań, chwytów i kozłowania piłki

         - nauka i doskonalenie rzutów do kosza

         - nauka i doskonalenie obrotów (pivotów) 

         - nauka zwodów (tułowiem i piłką)

         - doskonalenie poznanych elementów technicznych we fragmentach gry

         - gra szkolna

         - gra właściwa

         - starty z różnych pozycji, biegi ze zmianą tempa i kierunku, zatrzymania 

         - podania oburącz:  sprzed klatki piersiowej, znad głowy, dołem, kozłem

         - podania jednorącz: podstawowe, hakiem , kozłem , wokół tułowia

         - kozłowanie: lewą i prawą ręką w miejscu, truchcie i biegu

         - rzuty: z miejsca i z biegu

         - wykorzystanie podstawowych elementów technicznych w grze

         - rzut z dwutaktu i z wyskoku
         - indywidualny atak z piłką i bez piłki
         - wyprowadzenie ataku szybkiego i rozgrywanie przewagi liczebnej (fragmenty gry)
         - obrona indywidualna i zespołowa

Wiadomości:
         - przepisy gry: błąd kroków, podwójny kozioł, błąd trzech i pięciu sekund, błąd połowy,   

           czas gry, punktacja

         - sygnalizacja błędów przez sędziego

         - system rozgrywek „każdy z każdym”

         - historia koszykówki na świecie i w Polsce

 Oddziaływania wychowawcze:
         - współdziałanie w zespole 

         - kształtowanie inwencji twórczej

         - samoocena umiejętności

         - stosowanie zasad „fair play” w sporcie

         - kulturalny doping

·  SIATKÓWKA 

Zadania główne:

         - wyrównanie poziomu sprawności motorycznej i umiejętności z zakresu piłki siatkowej

         - kształtowanie sprawności specjalnej siatkarza

         - nauka i doskonalenie odbić piłki

         - nauka i doskonalenie zagrywki

         - nauka i doskonalenie podstawowych umiejętności gry w piłkę siatkową

         - kształtowanie cech motorycznych przydatnych w tej grze 

Umiejętności:

         - postawa siatkarska, sposoby poruszania się po boisku

         - odbicia piłki: sposobem górnym i dolnym – indywidualne, dwójkowe i grupowe, 

         - rozgrywanie piłki na trzy odbicia

         - zagrywka: dolna (frontalna, boczna), górna (tenisowa, hakiem)

         - zagrywka kierowana w określone punkty boiska

         - gra szkolna

         - samoocena skoczności

         - nauka różnych ustawień na boisku przy odbiorze i własnej zagrywce

         - gra właściwa

         - wystawienie i zbicie piłki
         - zastawienie pojedyncze i grupowe
         - ustawienie na boisku przy odbiorze i przy własnej zagrywce
         - zastosowanie elementów technicznych w grze właściwej

Wiadomości:

         - przepisy gry: boisko, siatka, przejście, punkty i błędy w odbiciu piłki

         - sygnalizacja przez sędziego

         - zdolności motoryczne ważne dla siatkarza

         - sposoby samokontroli 

         - znaczenie ćwiczeń kompensacyjnych

         - wpływ siatkówki na rozwój określonych cech motorycznych

         - historia i rozwój siatkówki w Polsce

 Oddziaływania wychowawcze:
         - kształtowanie potrzeby dbałości o własną sprawność

         - walory rekreacyjne siatkówki

         - współdziałanie w małej grupie

         - przestrzeganie zasad bezpieczeństwa

         - piłka siatkowa grą całego życia  

· PIŁKA NOŻNA 

Zadania główne:

         - opanowanie wiadomości i umiejętności przydatnych w tej formie aktywności ruchowej

         - nauka i doskonalenie przyjęcia i prowadzenia piłki

         - nauka i doskonalenie podania piłki 

         - nauka i doskonalenie strzału na bramkę

         - nauka i doskonalenie podstawowych elementów technicznych

         - kształtowanie umiejętności doboru środków do rozwijania cech motorycznych 

           przydatnych piłkarzowi

         - kształtowanie sprawności specjalnej piłkarza

Umiejętności:

         - przyjęcie piłki: stopą, udem, klatką piersiową

         - prowadzenie piłki: nogą prawą i lewą po prostej i z wymijaniem przeszkód w truchcie   

           i w biegu

         - podania piłki: nogą i głową po przyjęciu i z „pierwszej piłki”

         - strzał na bramkę: nogą (prostym podbiciem, wewnętrzną częścią stopy), głową

         - organizacja i przeprowadzenie mini turnieju

         - gra szkolna

         - gra halowa

         - gra właściwa

         - drybling, zwody i odbieranie piłki przeciwnikowi

         - małe gry

         - gra właściwa
         - halowy turniej piłki nożnej

Wiadomości:

         - sposoby kształtowania sprawności specjalnej piłkarza

         - dobór ćwiczeń doskonalących umiejętności piłkarskie

         - rekreacyjne walory gry w piłkę nożną

         - ćwiczenia kompensacyjne

         - system rozgrywek „pucharowych”

         - historia światowej piłki nożnej 

Oddziaływania wychowawcze:
         - pełnienie roli zawodnika i kibica – kultura na boisku i trybunach

         - współdziałanie w intensyfikacji zajęć

         - współdziałanie w zespole: odpowiedzialność, szacunek i tolerancja

         - samokontrola umiejętności 

 FAKULTET REKREACYJNO-ZDROWOTNY 
· GIMNASTYKA KOREKCYJNO - KOMPENSACYJA 

Zadania główne:

         - ocena rozwoju fizycznego i sprawności poszczególnych uczniów

         - ćwiczenia kształtujące prawidłową postawę ciała

         - ćwiczenia korekcyjno – kompensacyjne z podziałem na wady postawy

         - nauka technik relaksacyjnych (elementy: jogi, muzykoterapii, treningu autogennego)

 Umiejętności:
         - właściwy dobór ćwiczeń kształtujących do wady postawy

         - ćwiczenia wad postawy w płaszczyźnie czołowej i strzałkowej

         - ćwiczenia wad postawy: skoliozy, kifozy, płaskostopie

         - muzykoterapia, trening autogenny, joga 

         - ćwiczenia zwiększające ruchomość odcinkową kręgosłupa

         - ćwiczenia zwiększające ruchomość w stawach barkowych i biodrowych

         - ćwiczenia rozciągające mięśnie piersiowe

         - ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu

         - ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha

         - ćwiczenia oddechowe

 Wiadomości:
         - co to wada postawy i przy pomocy jakich parametrów ją określamy

         - jakie wady postawy rozróżniamy i jak im zapobiegać

         - organizacja miejsca do ćwiczeń   

         - terminologia gimnastyczna

         - wypoczynek czynny i bierny (stosowanie różnorodnych form relaksacji)

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie kontroli własnej sylwetki i podnoszenie sprawności organizmu

         - aktywizacja do podejmowania samodzielnych działań dla podnoszenia własnej  

           sprawności motorycznej

         - zachęta do codziennego samousprawniania

· PŁYWANIE

Zadania główne:

         - kształtowanie nawyków w uprawianiu pływania służącego rekreacji

         - rozbudzanie potrzeby uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej

         - nauka i doskonalenie podstawowych umiejętności ruchowych z zakresu pływania

Umiejętności:

         - adaptacja do środowiska wodnego

         - gry i zabawy ruchowe w wodzie

         - nauka i doskonalenie poślizgów

         - zabawy ze skokami do wody 

         - elementarne skoki do wody

         - pływanie elementarne

         - indywidualne doskonalenie opanowanych umiejętności ruchowych

         - nauka pływania stylem grzbietowym: 
            poślizg na grzbiecie
            ruchy kończyn dolnych
            ruchy kończyn górnych i oddychanie
            koordynacja ruchów kończyn górnych i dolnych oraz oddychania
            pływanie odcinków 25m., 50m., 100m.
         - nauka pływania kraulem
            poślizg na piersiach

            ruchy kończyn dolnych
            ruchy kończyn górnych i oddychanie
            koordynacja ruchów kończyn górnych i oddychania z ruchami kończyn dolnych
            pływanie odcinków 25m., 50m., 100m.
         - doskonalenie poznanych stylów – pływanie na czas, wyścigi w formie zabaw 
Wiadomości:
         - sposoby samokontroli 

         - znaczenie pływania dla zdrowia

         - wpływ pływania na rozwój organizmu

         - historia i rozwój pływania w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie potrzeby dbałości o własną sprawność

         - walory rekreacyjne pływania

         - współdziałanie w małej grupie

         - przestrzeganie zasad bezpieczeństwa

         - pływanie formą rekreacyjną całego życia  

· TENIS STOŁOWY, NARCIARSTWO 

TENIS STOŁOWY

Zadania główne:
         - rozbudzanie potrzeby uczestnictwa w tej dyscyplinie sportu

         - nauka podstawowych umiejętności technicznych

         - rozwój koordynacji specjalnej

         - podnoszenie sprawności motorycznej

Umiejętności:

         - zapoznanie ze sprzętem i przepisami gry

         - ćwiczenia z rakietką i piłeczką

         - pozycja wyjściowa i ustawienie do gry

         - rodzaje uderzeń i rotacji

         - nauka uderzenia z bekhendu (przebicie, półwolej), pozycja bekhendowa

         - nauka uderzenia z forhendu (przebicie, półwolej), pozycja forhendowa

         - nauka serwisu forhendem i bekhendem

         - nauka odbioru serwisu

         - gra pojedyncza

         - gra podwójna

 Wiadomości:
         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - przepisy gry

         - organizacja czasu wolnego

         - zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój poszczególnych cech 

            motorycznych

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie tej formy rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku 

         - aktywizacja do samodoskonalenia - popularyzowanie gry w tenisa stołowego jako 

            formy aktywności ruchowej

         - kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego

NARCIARSTWO

Zadania główne:

         - rozbudzenie potrzeby uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej

         - kształtowanie nawyków uprawiania narciarstwa zjazdowego służącego rekreacji

         - nauka i doskonalenie podstawowych umiejętności ruchowych z zakresu narciarstwa 

           zjazdowego         

Umiejętności:

         - pozycja narciarza

         - kroki (krok zwykły, bezkrok)

         - zwroty (przestępowaniem, przez przełożenie dziobów nart, przeskokiem)

         - podejścia (krok zwykły, schodkowanie, podejście rozkrokiem)

         - upadania i podnoszenia się

         - jazda na wprost

         - zmiana kierunku jazdy przestępowaniem

         - krok łyżwowy

         - pług

         - łuki płużne, ześlizg

         - wyjazd wyciągiem

         - jazda w skos stoku, skręt dostokowy

         - skręt z półpługu

         - zabawy na nartach doskonalące technikę jazdy
         - doskonalenie jazdy skrętami równoległymi
         - skręty równoległe typu „fun”
         - przejazdy form terenowych: skok terenowy
         - slalom gigant z pomiarem czasu
Wiadomości:
         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - organizacja czasu wolnego

         - zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój poszczególnych cech 

            motorycznych

         - podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie tej formy rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku 

         - aktywizacja do samodoskonalenia – popularyzowanie narciarstwa jako formy 

           aktywności ruchowej

         - kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego

FAKULTET TANECZNY 
· TANIEC TOWARZYSKI 

Zadania główne:

         - kształtowanie nawyków w uprawianiu form tanecznych 

         - rozbudzanie potrzeby uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej

         - nauka i doskonalenie podstawowych umiejętności z zakresu tańca towarzyskiego

Umiejętności:

         - nauka kroków podstawowych cha-cha-cha

         - nauka kroków podstawowych jive

         - nauka kroków podstawowych rumby

         - nauka kroków podstawowych poloneza 

         - nauka kroków podstawowych samby

         - nauka kroków podstawowych walca angielskiego

         - nauka kroków podstawowych walca wiedeńskiego

         - nauka kroków podstawowych rock and rolla

         - własne improwizacje ruchowe uczniów

         - układy taneczne cha-cha-cha

         - układy taneczne jive

         - układy taneczne rumby

         - układy taneczne poloneza

         - układy taneczne samby

         - układy taneczne walca angielskiego

         - układy taneczne walca wiedeńskiego

         - układy taneczne rock and rolla 

Wiadomości:
         - sposoby samokontroli 

         - znaczenie tańca dla zdrowia

         - wpływ tańca na rozwój organizmu

         - historia i rozwój tańca towarzyskiego w Polsce

Oddziaływania wychowawcze:

         - kształtowanie u uczniów potrzeby rozwijania tańców towarzyskich

         - walory estetyczno – ruchowe 

         - współdziałanie w parach

         - wdrażanie do doskonalenia naturalnych form poprzez taniec

 FAKULTET TURYSTYCZNY 
· TURYSTYKA PIESZA, ROWEROWA 
Zadania główne:

         - rozbudzenie potrzeby czynnego wypoczynku w bezpośrednim kontakcie   z przyrodą

         - poznanie piękna okolicznej przyrody

         - organizacja wycieczek terenowych

         - wdrażanie zasad bezpiecznego wędrowania

         - promowanie zdrowia

         - kształtowanie postaw proekologicznych

Umiejętności:

         - posługiwanie się mapą

         - udzielanie pierwszej pomocy

         - plan wycieczek

Planowane są cztery wycieczki piesze (około 8 godzin każda)  ze stopniowaniem   trudności oraz sześć wycieczek rowerowych (około 5 godzin każda) w klasie I. 

Jednodniowa wycieczka piesza (około 6-7 godzin) połączona ze zbieraniem śmieci na szlaku, dwu lub trzydniowy rajd turystyczny z biwakowaniem w klasie II i III.

Wiadomości:
         - znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia

         - organizacja czasu wolnego

         - zasady bezpieczeństwa podczas wycieczek

         - wpływ różnych form aktywności ruchowej na rozwój organizmu

Oddziaływania wychowawcze:

         - stosowanie tej formy rekreacji po pracy umysłowej  i fizycznej

         - rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

         - kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku 

         - aktywizacja do samodoskonalenia – popularyzowanie turystyki jako formy 

           aktywności ruchowej

         - kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego

IV. KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

· Ocena z wychowania fizycznego na pierwszy semestr i na koniec roku szkolnego jest składową ocen: z zajęć w systemie klasowo - lekcyjnym i zajęć fakultatywnych.

· Na ocenę zajęć w systemie klasowo – lekcyjnym składają się:

            a) frekwencja,

            b) aktywność,

            c) postęp sprawności,

            d) poziom osiągnięć. 
· Na ocenę zajęć w systemie fakultatywnym:

a) frekwencja,               

            b) aktywność.

Ocena za frekwencję:

         - celująca – uczestnictwo we wszystkich zajęciach lub 1 nieobecność

         - bardzo dobra – brak uczestnictwa w 3 zajęciach

         - dobra – brak uczestnictwa w 5 zajęciach

         - dostateczna – brak uczestnictwa w 7 zajęciach

         - dopuszczająca – brak uczestnictwa w 9 zajęciach

         - niedostateczna – brak uczestnictwa w 10 lub więcej zajęciach

 Uwagi: 
         - trzy spóźnienia traktowane są jako jedna nieobecność

         - nieobecność nie jest liczona jeżeli: 

         a) uczeń uczestniczył w innych zajęciach organizowanych przez szkołę

         b) w przypadkach losowych (np. zwolnienie lekarskie)

 Ocena za aktywność:
         - zaangażowanie, 

         - wykonywanie ćwiczeń i zadań w sposób zbliżony do maksymalnych swoich   

           możliwości, 

         - aktywny udział w zajęciach i ich organizacja, 

         - zasób wiedzy i umiejętności, zdyscyplinowanie i udział w rozgrywkach 

            szkolnych.

  Ocena za osiągnięcia:

Uczeń powinien umieć:

1) Organizować i prowadzić rozgrzewkę.

2) Zrobić pomiar wysokości, masy ciała i tętna.   
3) Dobrać i wykonać ćwiczenia kształtujące poszczególne zdolności motoryczne (po dwa ćwiczenia).

4) Wykonać podstawowe elementy techniczne dwóch wybranych przez siebie zespołowych gier sportowych. 
5) Znać jedną z technik relaksacyjnych (np. jogę, muzykoterapię, trening autogenny itd.).

6) Wykonać po dwa podstawowe elementy w wybranej  dyscyplinie sportu (gimnastyka, lekkoatletyka).

7) Określić poziom własnej wydolności wybraną próbą (np. Ruffiera lub harwardzką).

8) Organizować i sędziować wewnątrzklasowe lub szkolne zawody sportowe.

Oprócz w/w osiągnięć uczeń ma zdobyć określony zasób wiedzy, posiadanie której nauczyciel sprawdza w wybrany przez siebie sposób.

Karta sprawności fizycznej ucznia w trzyletnim cyklu kształcenia
Każdy uczeń otrzyma kartę sprawności, w której będą prowadzone zapisy dotyczące zajęć fakultatywnych i ocen poziomu osiągnięć.
	Klasa
	Semestr I i II
	Wybrany fakultet, edukacja zdrowotna, frekwencja, aktywność
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	III
	
	 

	Oceny osiągnięć

	Rozgrzewka 
	Gry zespołowe
	Ćwiczenia kształtujące
	Techniki relaksacyjne
	Wybrana dyscyplina (gimnastyka, lekkoatletyka)

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 


 Uwagi końcowe do kryteriów oceny z wychowania fizycznego:
- uczeń reprezentujący szkołę w zawodach sportowych może mieć podwyższoną ocenę końcową      o jeden stopień,

- uczeń, który dodatkowo uprawia sport (np. w klubie sportowym) może mieć podwyższoną ocenę o jeden stopień,

- uczniowie, którzy ze względu na stan zdrowia nie mogą uczestniczyć w zajęciach wychowania fizycznego są zobowiązani do przedstawienia odpowiedniego zaświadczenia lekarskiego do dnia 30-go września,

- w przypadkach ciągłej usprawiedliwionej nieobecności w szkole (trwającej dłużej niż miesiąc) możliwe jest odstępstwo od w/w regulaminu.

V. KOMPETENCJE ABSOLWENTA SZKOŁY PONADGIMNAZJALNEJ

Po ukończeniu szkoły ponadgimnazjalnej uczeń powinien:

· umieć określić podstawowe parametry: rytm pracy serca i oddechu przy różnym wysiłku;

· umieć stosować odpowiednie obciążenia fizyczne w zajęciach ruchowych dla zachowania zdrowia;

· umieć dobrać i stosować ćwiczenia wzmacniające i rozwijające większe grupy mięśniowe dla kształtowania ładnej sylwetki ciała oraz korygujące wady postawy;

· umieć stosować różne sposoby relaksacji i wypoczynku po pracy umysłowej 

      i fizycznej;

· znać sposoby udzielania pierwszej pomocy;

· znać formy aktywności ruchowych przydatne w wieku dorosłym i starszym dla właściwego spędzania wolnego czasu z pożytkiem dla zdrowia fizycznego 

i psychicznego;

· wiedzieć jaki jest wpływ aktywności fizycznej na zapobieganie powstawania chorób cywilizacyjnych i uzależnień;

· opanować umiejętność doboru środków (ćwiczeń i przyborów) dla kształtowania sprawności kondycyjno – koordynacyjnej oraz ocenić postęp w jej rozwoju przy pomocy testów;

· opanować technikę i taktykę oraz znać przepisy co najmniej dwóch gier zespołowych;

· opanować technikę gry i znać przepisy przynajmniej jednej z gier rekreacyjnych (sporty całego życia);

· być wrażliwym na zagrożenia współczesnej cywilizacji, stan środowiska naturalnego i znać wartości wynikające z kontaktów z przyrodą;

· być świadomym, że zdrowie człowieka jest niezbędne dla jego rozwoju i samorealizacji;

· doceniać znaczenie wychowawczych, poznawczych i rekreacyjnych form turystyki, znać zasady jej organizacji.

                                                                                         Anetta Adamczuk
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