Rozktad — wychowanie fizyczne
Etap pierwszy- klasa IV

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Tresci nauczania:
- Kontrola i ocena sprawnosci i rozwoju fizycznego:

Cechy prawidtowej postawy ciata

Symetryczny chéd, marsz i bieg

Cwiczenia koordynacji wzrokowo- ruchowe;j

Cwiczenia korygujgce wady postawy

Ocena rozwoju fizycznego- pomiary z pomocg nauczyciela wysokosci i masy ciata,
obwodu migsni ramienia, uda i podudzia

Ocena umiejetnosci ruchowych

Badania umiejetnosci ruchowych poprzez zabawy biezne, z elementami rzutéw i
skokow

Gry i zabawy ksztattujgce 0ogoing sprawnosc fizyczng

Z pomocg nauczyciela ocena wtasnego udziatu w kulturze fizyczne;j

Ocena poziomu sprawnosci fizycznej za pomocg wybranych przez nauczyciela
testow sprawnosci fizycznej

Zmiany w pracy uktadu oddechowego i krwionosnego pod wptywem wysitku
fizycznego. Pomiar tetna z pomocg nauczyciela

- Sprawnos¢ kondycyjna

Zabawy z elementami biegu, skokdéw, rzutéw

Wykonywanie zadan na sygnat, zmiana pozycji i rodzaju ruchow

Biegi krotkie z maksymalng predkoscig

Starty z réznych pozycji w formie zabawy

Bieg po prostej w zmiennym tempie

Bieg po wyznaczonej trasie

Sztafety wahadtowe

Sztafety z pokonywaniem przeszkéd

Marszobiegi

Przeskoki przez przeszkody z uzyciem przyborow typowych i nietypowych. Skoki
taczone, wieloskoki jednon6z i obunéz

Wyskoki dosiezne

Zeskok z wysokosci do1,5m na miekkie podtoze

Skoki na skakance, na sprezystym podtozu

Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym

Pokonywanie przeszkod w terenie

Rzuty prawg i lewg reka, rzuty do celu i na odlegtos¢

Rzuty przyborami typowymi i nietypowymi o réznej wadze i wielkosci

Dzwiganie i przenoszenie przedmiotéw na odlegtosé

Wspinanie sie na przyrzady typowe i nietypowe ustawione skosnie lub zawieszone w
pionie, wedtug mozliwosci

Zabawy z mocowaniem

Cwiczenia i zabawy ruchowe wzmacniajgce mieénie ramion, ndg, obreczy barkowej i
biodrowej z pokonywaniem ciezaru wtasnego ciata

Zabawy i biegi terenowe

Biegi przeftajowe na dystansie dostosowanym do mozliwosci

- Sprawnos¢ koordynacyjna i gibkosé

Zabawy zwinnosciowe, tory przeszkod

taczenie roznorodnych czynnosci ruchowych

Cwiczenia rozwijajgce umiejetno$é dziatania w réznych ptaszczyznach
Whbieganie i zbieganie po ptaszczyznach ustawionych pod réznym katem
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Wejscia i chod na przyrzadach réownowaznych

Cwiczenia z malymi przedmiotami- chwyty, podrzuty, odbijanie, toczenie,
przekfadanie

Zabawy doskonalgce orientacje przestrzenng

Zabawy rozwijajgce sprawnos¢ wzrokowo-ruchowg, wyczucie wilasnego ciata i
szybkosci reakgiji

Aktywnos¢ fizyczna
Tresci nauczania:
- Gry zespotowe

Minipitka reczna: gry, ¢wiczenia i zabawy ksztattujgce prawidtowe koztowanie rekg
prawg i lewg w miejscu i ruchu, poruszanie sie po boisku z pitkg i bez pitki, rzuty do
bramki, postawa bramkarza, gra uproszczona

Mini koszykéwka: gry, ¢wiczenia i zabawy ksztaltujgce umiejetnosé koztowania rekg
prawg i lewg, poruszanie sie po boisku z pitkg i bez pitki, podania, chwyty w miejscu i
w ruchu, rzuty do kosza, gra uproszczona

Pitka siatkowa: gry, éwiczenia i zabawy ksztattujgce wtasciwg postawe ciata w czasie
gry, poruszanie sie po boisku krokiem dostawno- odstawnym, prawidtowe utozenie
ramion do odbicia dolnego i gérnego, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym i
dolnym, zagrywka, gra uproszczona

Pitka nozna: ¢wiczenia, gry i zabawy ksztattujgce umiejetnos¢ prowadzenia pitki w
marszu i biegu, przyjecia i podania pitki, strzaty na bramke i obrona bramki, gra
uproszczona

Ringo: gry i zabawy ksztaltujgce umiejetnosé rzutéw i chwytéw, ustawienie na boisku,
zasady gry, gra uproszczona

- Lekkoatletyka:

Biegi ptaskie na krétkich dystansach ze startu wysokiego

Bieg ciggty w dowolnym tempie

Skok w dal i wzwyz sposobem z miejsca i skroconego rozbiegu

Rzuty na odlegtos¢ piteczkg palantowg z miejsca i krétkiego rozbiegu
Rzuty oburgcz pitka lekarska

Marszobiegi, biegi terenowe

Pomiar wynikéw w poszczegdlnych dyscyplinach z pomocg nauczyciela
Wspotzawodnictwo w poszczegoélnych dyscyplinach lekkoatletycznych

- Gimnastyka:

Cwiczenia ramion i nég w réznych ptaszczyznach

Wspiecia, opusty, potprzysiady, przysiady

Skfony i skretosktony tutowia w réznych ptaszczyznach

Podpory przodem i tytem bez wytrzymania

Potzwisy i zwisy

Odmyk i wymyk z pomocg nauczyciela

Wyskok kuczny

Przewrét w przéd z przysiadu do potprzysiadu

Przewrdt w tyt z siadu skulnego do siadu klecznego

Stanie na rekach z uniku z pomocg nauczyciela

Wejscie i zejScie oraz dowolne przejscia po przyrzgdach réwnowaznych
Skoki rozkroczne przez wspoétéwiczgcego, przeszkody terenowe
Skoki zawrotne przez taweczke

Elementy gimnastyki artystyczne;j

- Rytm, muzyka, taniec:

Zabawy ze spiewem
Cwiczenia w rytmie z podktadem muzycznym z przyborami i bez
Ruchowa ilustracja utworéw muzycznych, improwizacja ruchowa
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taczenie réznych form ruchu w rytmie

Odtwarzanie réznych form ruchu z pokazu i wyobrazni
Dostosowanie wtasnych ruchéw do rytmu ruchéw wspétéwiczgcego
tgczenie réznych form ruchu w rytmie, indywidualnie i w parach
Ekspresja ruchowa w rytmie i przy muzyce

Cwiczenia gimnastyczne z muzyka, elementy aerobiku

Wybrany taniec regionalny

Wybrany taniec towarzyski i narodowy

Ukfady taneczne wedtug inwencji ucznia

Udziat w balach i zabawach tanecznych

- Zajecia w wodzie:

Zabawy oswajajgce z woda, ¢wiczenia oddechowe i wypornosciowe
WSlizgi do wody z siadu, utrzymanie sie na powierzchni
Bezpieczehstwo w czasie zabaw w wodzie i nad wodag

- Zajecia na $niegu i lodzie:

Zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw na sniegu i lodzie
Zabawy i gry ruchowe na sniegu

- saneczkarstwo

- narciarstwo biegowe i zjazdowe

- tyzwiarstwo

- Inne formy aktywnosci fizyczne;j:

Jazda na rowerze, wrotkach, deskorolce wedtug indywidualnych umiejetnosci

Zabawy i gry w czasie przerw srodlekcyjnych i miedzylekcyjnych
Gry rekreacyjne

Biegi i marsze na orientacje, podchody, zwiady, tropienie
Zabawy i gry z elementami tropienia, zwiady, podchody

Szkolna sciezka zdrowia

Cwiczenia relaksacyjne z elementami jogi, pilatesu, stretchingu
Organizacja réznego rodzaju wycieczek, biwakéw

Udziat i wspotpraca z nauczycielem przy organizacji zawodow

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Tresci nauczania:

- zasady korzystania z obiektow sportowych. Regulaminy.

- zasady uzytkowania przyboréw i sprzetu sportowego

- reguty uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego, porzadek zaje¢

- wykonywanie ukierunkowanych przez nauczyciela czynnosci organizacyjnych

- bezpieczne miejsce do zabawy w okolicy szkoty i domu
- walory rekreacyjno-sportowe miejsca zamieszkania

- podstawowe przepisy zabaw i gier sportowych

- zasady bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach rekreacyjnych i sportowych

- zasady bezpiecznego zachowania sie w wodzie i nad woda, na $niegu i lodzie

- zasady zachowania sie w nagtych wypadkach

- asertywnos$¢

- samodyscyplina przy wykonywaniu ¢wiczen

- samo ochrona i asekuracja

- bezpieczne zachowanie sie w codziennych sytuacjach

- bezpieczna droga do szkoty, podstawowe przepisy ruchu drogowego
- przygotowanie do zdobycia karty rowerowej

- zasady organizacji wycieczek rowerowych

- gry i zabawy rekreacyjne jako sposéb wypoczynku i rekreacji
- zasady racjonalnego wypoczynku

- relaks jako forma odpoczynku



- zasady organizowania réznych form bezpiecznego wypoczynku wakacyjnego

Edukacja zdrowotna:

Tresci nauczania:

- pojecia zdrowia i choroby, zdrowy styl zycia

- zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne

- podstawy higieny ciata, czystos¢ ubrania i ciata, troska o wlasne ciato, dostosowanie ubioru
- hartowanie organizmu

- zasady zdrowego stylu zycia

- plan dnia, wypoczynek bierny i czynny

- zdrowe nawyKi

- wptyw aktywnosci fizycznej na organizm

- zalezno$¢ masy ciata od trybu zycia

- zasady prawidtowego zywienia, piramida pokarmowa

- zagrozenia w czasie zaje¢ ruchowych, pierwsza pomoc

- przygotowanie do okresu dojrzewania

-predyspozycje a przeciwwskazania do uprawiania niektorych aktywnosci
- higiena psychiczna, sposoby roztadowania negatywnych emociji, napiecia i stresu
- wtasciwe funkcjonowanie w grupie rowiesniczej

- rozne formy komunikacji

- osoby, ktére mogg pomoc w sytuacjach trudnych

- co to sg natogi?

- Swiadomos¢ wyboru, umiejetno$¢ odmawiania

- szkodliwe dziatanie dopalaczy, odzywek, napojow energetycznych

- technologia komputerowa- zagrozenia i korzysci

Etap drugi: klasy Vi VI
Rozwdj fizyczny i sprawnosé¢ fizyczna
Tresci nauczania:
- Kontrola i ocena sprawnosci i rozwoju fizycznego:
e Cechy prawidtowej postawy ciata, sposoby oceny postawy ciata
o Najczestsze wady postawy- przyczyny ich powstawania, sposoby zapobiegania i
korekgciji: prawidtowe stanie, siedzenie, lezenie
o Cwiczenia korekcyjno- kompensacyjne
Ocena rozwoju fizycznego- pomiary wysokosci i masy ciata, obwodu miesni ramienia,
uda i podudzia. Poréwnanie wynikow z wczesniejszymi pomiarami
Indeks masy ciata
Cwiczenia wptywajgce na utrzymanie prawidtowej masy ciata
Ocena umiejetnosci ruchowych, badanie umiejetnosci ruchowych poprzez zabawy
Cwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce ogding sprawnosé fizyczng
Ocena udziatu w kulturze fizycznej
Ocena poziomu sprawnosci za pomocg wybranych testéw sprawnosci fizycznej
Obserwacja zmian w pracy ukfadu oddechowego i krwionosnego pod wptywem
wysitku fizycznego. Pomiar tetna po wysitku i w spoczynku
e Cwiczenia specjalistyczne zwiekszajgce wydolno$¢ uktadu oddechowego i uktadu
krwionosnego
- Sprawnos¢ kondycyjna:
e Gry i zabawy orientacyjno- ruchowe, biezne, skoczne, rzutne
Cwiczenia i gry ksztattujgce site, szybko$é i wytrzymatosé
Szybkie wykonywanie zadan na sygnat
Biegi krotkie z maksymalng predkoscig i starty z roznych pozycji
Bieg sztafetowy, przekazywanie pateczki
Sztafety wahadtowe z pokonywaniem przeszkaéd
Bieg po wyznaczonej trasie, ze zmiana kierunku i tempa
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Reagowanie na sygnaty wzrokowe i dzwickowe z szybkg zmiang pozycji, tempa i
ruchu

Wieloskoki na roznym podtozu, jednon6z i obunéz z zastosowaniem przyborow i bez
Wyskoki dosiezne z miejsca i rozbiegu

Skoki i przeskoki z uzyciem przyboréw typowych i nietypowych

Zeskoki na miekkie podioze z bezpiecznej wysokosci wedilug indywidualnych
mozliwosci pod nadzorem nauczyciela

Skoki przeskoki przez wspétéwiczgcego, przybory i ponad przyborami bedgcymi w
ruchu, przez przeszkody naturalne

Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym

Rzuty rekg prawg i lewg do celu nieruchomego i bedgcego w ruchu

Rzuty na odlegto$¢ i w okreslone miejsce przyborami typowymi i nietypowymi o
réznej wadze i wielkoSci

Dzwiganie i przenoszenie przedmiotéw na odlegtos¢ wedtug indywidualnych
mozliwosci pod nadzorem nauczyciela

Wspinanie sie na przyrzady typowe i nietypowe na wysokosé do 2 m.

Gry i zabawy z mocowaniem

Cwiczenia i zadania ruchowe wzmacniajgce migénie ramion, nég, obreczy barkowej z
pokonywaniem ciezaru wtasnego ciata i z przyborami do 2 kg.

Atletyka terenowa, biegi przetajowe, marszobiegi

- Sprawnos¢ koordynacyjna i gibkos$c:

Zabawy zwinnosciowe, tory przeszkod

Cwiczenia rozwijajgce umiejetno$é jednoczesnego wykonywania réznych czynnosci,
dziatania w réznych ptaszczyznach i na zmiennym podtozu

Poruszanie sie na ptaszczyznach ustawionych pod roznym kgtem

Wejscia, zejscia, przejscia na typowych i nietypowych przyrzgdach rownowaznych na
wysokosci uzaleznionej od indywidualnych mozliwosci

Cwiczenia i zabawy ksztaltujgce orientacje kinestetyczng

Cwiczenia i zabawy doskonalgce orientacje przestrzenng- omijanie przeszkdd statych
i bedgcych w ruchu, lokalizowanie miejsc, obiektow, orientacja w terenie

Cwiczenia i zabawy doskonalgce sprawno$é wzrokowo- ruchows, wyczucie wtasnego
ciata i szybkos¢ reakcji

Analiza poziomu wtasnego udziatu w kulturze fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna

Tresci nauczania:

- osiggniecia polskich sportowcow, biezgce informacje sportowe

- wdrazanie do petnienia roli organizatora, sedziego i kibica w rozgrywkach sportowych na
poziomie klasy i szkoty

- uczciwosé w sporcie

- gry zespotowe

Minipitka reczna: ¢éwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy gry-
koztowanie w miejscu i ruchu, podanie i chwyty w marszu i w ruchu, poruszanie sie z
pitkg i bez pitki po boisku, rytm do trzech krokéw, rzuty do bramki, postawa
bramkarza. Stosowanie poznanych elementéw w zabawach, grach i wkasnej minigrze
Mini koszykowka: éwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy gry-
koztowanie rekg prawg i lewa, poruszanie sie z pitkg i bez pitki po boisku,
zatrzymanie sie w biegu, podania, chwyty i rzuty do kosza wzorowane na technikach
sportowych. Praca ndég w rytmie dwutaktu. Stosowanie poznanych elementéow w
zabawach, grach i wkasnej minigrze

Pitka siatkowa: Cwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy gry-
postawa siatkarska, poruszanie sie po boisku, odbicie oburgcz gérne i dolne w
postawie wysokiej, zagrywka dolna i boczna. Przebicie pitki przez siatke z podania



partnera. Zagranie na trzy. Gra w matych grupach. Stosowanie poznanych
elementéw w zabawach, grach i wtasnej minigrze

Pitka nozna: cCwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy gry.
Zonglerka roznymi pitkami prawg i lewg nogg, gtowa. Uderzenia i przyjecia pitki prawg
i lewa noga, prowadzenie pitki w marszu i biegu ze zmiang kierunku, strzaty na
bramke, obrona bramki. Stosowanie poznanych elementéw w zabawach, grach i
wiasnej minigrze

Ringo: ¢wiczenia, gry i zabawy ksztattujgce umiejetnosc¢ rzutdéw i chwytéw, ustawienie
na boisku, zasady gry. Gra uproszczona

- Lekkoatletyka:

Bieg na 60 i 100m

Biegi dlugodystansowe na 800 i 1500m

Start wysoki i niski

Start na sygnat, przyspieszenie na odcinku startowym
Marszobieg z pokonywaniem przeszkod terenowych

Bieg sztafetowy, przekazywanie pateczki

Skok w dal sposobem naturalnym z wymierzonego rozbiegu
Skok wzwyz sposobem naturalnym z odbicia prawg i lewg nogg
Rzut piteczkg palantowg z rozbiegu

Pomiar wynikow biegu, skoku, rzutu

Zawody lekkoatletyczne, sedziowanie

Wiasciwe przygotowanie organizmu do wysitku, rozgrzewka

- Gimna§tyka podstawowa i artystyczna:

Cwiczenia ramion i n6g w réznych ptaszczyznach i réznych pozycjach wyjsciowych z
przyborem i bez

Cwiczenia tutowia we wszystkich ptaszczyznach i réznych pozycjach wyjsciowych
Podpory przodem i tytem krétkim wytrzymaniem

Zwis, odmyk i wymyk z pomocg nauczyciela

Przewrdt w przod z przysiadu i sktonu, z marszu

Przewrdt w tyt z przysiadu

taczenie przewrotow w przéd i tyt

Mostek z lezenia tytem

Cwiczenia zwinnos$ciowo- akrobatyczne: stanie na rekach, stanie na glowie, przerzut
bokiem

Skoki rozkroczne przez kozta, wspotéwiczacego i inne przeszkody w terenie

Skoki zawrotne dowolnym sposobem w zaleznosci od indywidualnych mozliwosci
Wyskok kuczny

Proste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe

Elementy gimnastyki artystycznej: proste uktady gimnastyczne z przyborem lub bez
wedtug wtasnej inwenciji, uktady ¢wiczeh zwinnosciowych, akrobatycznych

- Rytm, muzyka, taniec:

Zabawy muzyczno- ruchowe

Odtwarzanie ruchem rytmu i muzyki

Ruch w rytmie jednostajnym i zmiennym, taczenie ruchéw w rytmie
Ekspresja ruchowa w rytmie i przy muzyce

Improwizacja ruchowa przy muzyce

Inne formy muzyczno- ruchowe: aerobik, zumba, nowoczesne formy fithess
Zajecia taneczne

Zajecia odprezajgce, np. joga

Cheerleaders- potgczenie tanca i kulturalnego kibicowania
Wybrany taniec regionalny

Wybrany taniec towarzyski i narodowy

Ukfady taneczne wedtug inwencji ucznia
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¢ Organizacja i uczestnictwo w balach i zabawach tanecznych
- Zajecia w wodzie:
e Zabawy w wodzie. Utrzymywanie sie na wodzie, ptywanie dowolne
Praca rak i nég stylem dowolnym i klasycznym na piersiach i na grzbiecie
Wslizgi do wody, skoki do wody na nogi
Wycigganie przedmiotéw z dna
Nurkowanie pionowe na matych gtebokosciach
Zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw w wodzie i nad wodg
e Zachowanie sie w wypadku niebezpiecznych sytuacji w czasie zabaw w wodzie
- Zajecia na sniegu i lodzie:
o Zasady bezpieczehstwa w czasie zabaw na sniegu i lodzie
e Zabawy i gry ruchowe na Sniegu
- saneczkarstwo
- narciarstwo biegowe i zjazdowe
- tyzwiarstwo
- Inne formy aktywnosci fizyczne;j:
e Zasady zdrowego i aktywnego stylu zycia
e Jazda na rowerze: doskonalenie umiejetnosci, przygotowanie do zdobycia karty
rowerowej
e Jazda na wrotkach, rolkach, deskorolce: doskonalenie umiejetnosci
Tenis stotowy i ziemny: podstawowe elementy techniki- sylwetka, chwyt rakiety, praca
nég. Zagrywka, uderzenie
Gry rekreacyjne
Wycieczki, biwaki, biegi i marsze na orientacje, podchody, zwiady, tropienie
Zabawy i gry z elementami tropienia, zwiady, podchody
Szkolna sciezka zdrowia
Techniki relaksacyjne
Trening w sitowni, szkodliwe dziatanie steryddw na organizm
Klasowe i ogolnoszkolne zawody sportowe w wybranych dyscyplinach
Organizacja i udziat w szkolnej olimpiadzie sportowej. Historia igrzysk olimpijskich

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Tresci nauczania:

- zasady korzystania z obiektow sportowych, regulamin Sali gimnastycznej, boiska
sportowego i innych obiektow sportowych, zasady uzytkowania przyboréw i sprzetu
sportowego

- reguly obowigzujgce na zajeciach wychowania fizycznego

- wykonywanie pod nadzorem nauczyciela czynnosci porzgdkowo-organizacyjnych

- walory rekreacyjno- sportowe najblizszej okolicy, baza sportowo- rekreacyjna, obiekty
sportowe

- warunki wyboru bezpiecznego miejsca do zabaw i gier

- samodyscyplina, samokontrola przy wykonywaniu ¢wiczen i w czasie aktywnosci fizycznej

- asekuracja innych i samo asekuracja

- elementy samoobrony

- przepisy zabaw i gier sportowych

- zasady bezpiecznego organizowania roznorodnych form aktywnosci ruchowej

- zasady bezpiecznego zachowania sie¢ nad wodg i w gérach w réznych porach roku

- asertywnos¢é

- sytuacje codziennego zycia mogace stwarzaé zagrozenia dla zdrowia lub zycia

- bezpieczna droga do szkoty, podstawowe przepisy ruchu drogowego, samodzielne
uczestnictwo w ruchu drogowym w roli pieszego i rowerzysty, przygotowanie do zdobycia
karty rowerowej

- zasady zachowania sie w sytuacjach zagrazajgcych zdrowiu lub zyciu

- zasady postepowania w nagtych wypadkach
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- organizacja rowerowych rajdéw, sprawnos¢ techniczna roweru

- gry i zabawy rekreacyjne jako sposéb wypoczynku i relaksu

- 8ciezki zdrowia

- rekreacja psychiczna jako jeden z elementéw racjonalnego wypoczynku

- relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku, techniki relaksacyjne, masaz, technika
automasazu, gimnastyka oddechowa

- formy wypoczynku w czasie wakacji

Edukacja zdrowotna:

Tresci nauczania:

- pojecie zdrowia, mierniki zdrowia

- rézne aspekty zdrowia, zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne

- zasady zdrowego stylu zycia, dbanie o zdrowie i zachowania zdrowia

- czynniki sprzyjajgce zdrowiu, prozdrowotne zachowania, tryb zycia a zdrowie

- czysto$¢ ubrania i ciata, troska o wtasne ciato, dostosowanie ubioru do rodzaju aktywnosci
fizycznej i warunkow pogodowych

- réznorodne formy aktywnosci ruchowej w réoznych warunkach atmosferycznych, hartowanie
organizmu

- wskazania i przeciwwskazania do réznych form aktywnosci fizycznej

- zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportowych

- zmiany fizyczne w organizmie zwigzane z okresem dojrzewania

- szczegolne znaczenie aktywnosci ruchowej w okresie dojrzewania

- zdrowotne znaczenie gimnastyki porannej, ¢wiczen srédlekcyjnych i miedzylekcyjnych,
¢wiczen relaksacyjnych

- Zznaczenie ruchu dla prawidtowego rozwoju i zdrowia

- pierwsza pomoc przy urazach

-odpowiednia masa ciata jako wynik wiasciwie dobranej diety i aktywnosci ruchowej,
okreslenie BMI

- skfadniki pokarmowe i ich rola, zasady prawidiowego odzywiania a rozwdj fizyczny

Higiena psychiczna, dobre samopoczucie, mocne i stabe strony, ksztattowanie pozytywnego
obrazu swojej osoby

- stres- objawy i sposoby radzenia sobie z nim, sposoby roztadowania negatywnych emocji i
napiec¢, pozytywny i negatywny wptyw adrenaliny na organizm

- wiasciwe funkcjonowanie w rodzinie i grupie réwiesniczej, sposoby komunikacji z
réwiesnikami i osobami starszymi, umiejetnos¢ rozmowy i stuchania innych

- Swiadomos¢ wyboru, szkodliwe dziatanie dopalaczy, suplementéw diety, odzywek

- uzaleznienie, jako przyczyny i skutki, szkodliwy wptyw uzywek na organizm

- zasady zdrowego korzystania z technologii komputerowej, stosowanie réznych aplikaciji i
programow do monitorowania i rozwijania swojej sprawnosci fizyczne;j

- programy komputerowe, aplikacje, literatura zwigzana z rozwojem fizycznym, zdrowiem i
aktywnoscig ruchowa

Etap trzeci: klasy VII-VIII
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Tresci nauczania:
- Kontrola i ocena sprawnosci i rozwoju fizycznego:
e Cechy prawidtowej postawy ciata, sposoby oceny postawy ciata, prawidtowa postawa
na co dzien, wady postawy- przyczyny, zapobieganie, mozliwos¢ korekciji
o Cwiczenia korekcyjno- kompensacyjne wyréwnujgce wady postawy
o Prawidtowa postawa ciata na co dzien, prawidiowe stanie, siedzenie, lezenie, chod
dzwiganie i przenoszenie przedmiotow
Cwiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe
e Ocena rozwoju fizycznego, pomiary wysokosci i masy ciata, obwodu miesni ramienia,
uda i podudzia. Poréwnanie wynikow z wczesniejszymi pomiarami



Wzrost i waga, siatki centylowe, obliczanie indeksu masy ciata BMI- Interpretacja i
poréwnywanie wynikow, mozliwos¢ poprawy, aktywnos¢ fizyczna i dieta

Zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania fizycznego, wskazania i
przeciwwskazania do aktywnosci fizycznej w okresie dojrzewania

Ocena poziomu sprawnosci fizycznej za pomocg wybranych testoéw, interpretacja
wynikéw

Indywidualny wyb6r ¢wiczen dla ksztattowania i rozwijania wybranych cech
motorycznych

Ocena umiejetnosci ruchowych, interpretacja wynikéw, Samodzielny dobdr ¢wiczen
zwiekszajgcy specjalistyczne umiejetnosci ruchowe i rozwijajgce ogolng sprawnosé
fizyczng

Ocena wydolnosci uktadu oddechowego i krwionosnego. Pomiar tetna po wysitku i w
spoczynku, analiza i porownywanie wynikéw

Specjalistyczne ¢éwiczenia zwiekszajgce wydolnos¢ uktadu oddechowego i
krwiono$nego

Ocena udziatu w kulturze fizycznej

Materiaty elektroniczne, zasoby Internetu i literatura zwigzana z aktywnoscig i
sprawnosciag fizyczng

- Sprawnos¢ kondycyjna:

Cwiczenia, gry i zabawy orientacyjno- ruchowe, biezne, skoczne, rzutne

Specjalne gry i ¢wiczenia ksztattujgce site, szybkos¢ i wytrzymatosé z przyborami lub
bez

Gry ruchowe z mocowaniem, przecigganiem, przepychaniem, przenoszeniem
przyboru lub wspétéwiczgcego

Gry i ¢éwiczenia z elementami podporéw, rzutdéw, dzwigania i przenoszenia,
wspinania, zwiséw

Réznorodne formy ruchu z pokonywaniem ciezaru wiasnego ciata i oporowaniem
przez wspotéwiczgcego

Biegi krotkie, starty z réznych pozycji, zmiana tempa i kierunku biegu na sygnaty
dzwiekowe i swietlne

Biegi sztafetowe, przekazywanie pateczki w strefie, sztafety wahadiowe =z
przeszkodami, biegi z maksymalnym przyspieszeniem na wyznaczonej trasie

Biegi na dtugim dystansie, atletyka terenowa i zabawy biegowe, biegi przetajowe,
marszobieg, cross

Rzuty na odlegtosé z miejsca i rozbiegu pitkami lekarskimi i przyborami nietypowymi
Cwiczenia na sitowni, ¢wiczenia z obcigzeniem, mocowanie, zabawy i gry z
wykorzystaniem elementéw sportéw walki

Skoki i wieloskoki jednonéz i obundéz, przeskoki przez przeszkody dowolnym
sposobem i przez wysokosc¢ indywidualnie dobrang przez ucznia

Zeskoki z asekuracjg i samo asekuracjg na rozne podtoze z wysokosci indywidualnie
ustalonej z nauczycielem

Podskoki na sprezystym podtozu

Przeskoki przez przybory oraz przeszkody naturalne- state i bedgce w ruchu

Wyskoki, skoki dosiezne z miejsca i rozbiegu

Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym

- Sprawnosc¢ koordynacyjna i gibkos¢:

Zwinnosciowy tor przeszkéd, gry i zabawy szybkosciowo- zwinnosciowe,
jednoczesne wykonywanie kilku czynnosci, dziatania na réznych ptaszczyznach i na
réznym podtozu

Zmiany pozycji ciata i kierunku poruszania sie na sygnaty wzrokowo- dzwiekowe
Kontrolowanie utozenia ciata w przestrzeni, éwiczenia zwinnosciowe, przewroty w tyt i
w przod, tgczenie przewrotéw, przetaczania, skiony, skretosktony, podpory przodem
w kleku, tylem z siadu podpartego



Réwnowaga, éwiczenia na przyrzgdach rownowaznych, wejscia, zejscia i przejscia na
przyrzgdach typowych i nietypowych, ustawionych pod réznym katem i na rdznej
WYySOKOSCi

Cwiczenia, gry i zabawy doskonalgce orientacje kinestetyczng, przestrzenng oraz
koordynacje wzrokowo- ruchowg

Aktywnos¢ fizyczna

Tresci nauczania:

- Pefnienie roli organizatora, sedziego, zawodnika i kibica w wybranych dyscyplinach
sportowych. Pomiar wynikow, analiza i poréwnanie

- Ksztaltowanie zainteresowania wybrang dyscypling sportu

- Gry zespotowe:

Podstawowe zatozenia taktyki w grach zespotowych

Wykorzystanie w grze szkolnej wiasciwej poznanych elementéw techniki i taktyki

Petnienie roli organizatora, sedziego i kibica w zespotowych grach sportowych

Kultura kibicowania

v" Minipitka reczna: ¢éwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy
gry. Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty na bramke, zwody,
blokowanie, gra bramkarza. Krycie ,, kazdy swego”. Zastosowanie opanowanych
elementéw w zabawach, grach i wiasciwej grze.

v" Mini koszykowka: ¢wiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy
gry. Elementy techniki gry: podania, chwyty, koztowanie, rzuty, obroty, zwody,
zatrzymania, ominiecia, sciecia do pitki, wyjscia do pitki. Obrona , kazdy swego”.
Zastosowanie opanowanych elementéw w zabawach, grach i wkasciwej grze.

v Pilka siatkowa: ¢wiczenia, gry i zabawy ksztaltujgce i doskonalgce elementy gry.
Elementy techniki gry: odbicia goérne i dolne, zagrywka, wystawianie, zbicie i
przebicie pitki. Pozycja siatkarska. Ustawienie na boisku w obronie i ataku.
Zastosowanie opanowanych elementow w zabawach, grach i wlasciwej grze.

v Pitka nozna: éwiczenia, gry i zabawy ksztattujgce i doskonalgce elementy gry.
Elementy techniki gry: przyjecia, podania i prowadzenie pitki, strzaty na bramke,
zonglerka, zwody, gra bramkarza. Podstawowe formy obrony zespotowej.
Zastosowanie opanowanych elementow w zabawach, grach i wiasciwej grze.

v" Rugby: ¢wiczenia, gry i zabawy ksztaltujgce umiejetnosé rzutdow i chwytow,
ustawienie na boisku, zasady gry. Gra uproszczona

- Lekkoatletyka:

Symbole olimpijskie, historia i zasady olimpizmu, posta¢ P. de Coubertina,
paraolimpiady, olimpiady specjalne

Przepisy poszczegdlnych konkurencji lekkoatletycznych, pomiar  wynikéw,
organizacja zawodow lekkoatletycznych

Biegi ptaskie, krétkie- 60 i 100m, biegi przetajowe do 1500m dz. | 2000m ch, sztafety,
biegi przez ptotki

Skok w dal, wzwyz, trojskok- elementy techniki wykonania

Rzut piteczkg palantowg, przygotowanie do rzutow kulg

- Gimnastyka podstawowa i artystyczna:

Zasady bezpieczenstwa w czasie ¢wiczen gimnastycznych, asekuracja, samo
asekuracja i samokontrola

Rézne pozycje wyjsciowe i koncowe w ¢wiczeniach

Przewroty w przéod z miejsca, marszu i biegu, przez niskie przeszkody, tgczenie
przewrotow. Przewrdt w tyt ze stania do rozkroku

Cwiczenia réwnowazne wolne oraz na przyrzadach typowych i nietypowych

Zwisy, wymyki i odmyki na drgzku

Stanie na rekach, na gtowie, przerzut bokiem wykonany dowolnym sposobem

Skoki kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrzgdach typowych i nietypowych
Wspinanie po linie zgodne z indywidualnymi mozliwosciami
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Elementy gimnastyki artystycznej, proste uktady gimnastyczne, samodzielne
tworzenie uktadéw éwiczen z przyborem lub bez, proste ¢éwiczenia zwinnosciowo-
akrobatyczne

Samodzielne opracowywanie zestawow cwiczen srodlekcyjnych i miedzylekcyjnych,
gimnastyki porannej, rozgrzewki

- Rytm, muzyka, taniec:

Cwiczenia w zmiennym rytmie z podktadem muzycznym z przyborami i bez
Cwiczenia w rytmie z podktadem muzycznym indywidualnie i grupowo, zabawy
nasladowcze, improwizacje ruchowe, tgczenie pojedynczych tematéow ruchowych w
prosty uktad ruchowy

Ruchowa ilustracja utworow muzycznych, estetyka ruchu, improwizacja ruchowa
oddajgca charakter i nastroj muzyki

Réznorodne formy muzyczno- ruchowe do wyboru przez ucznia

Nauczanie poszczegdlnych elementéw techniki wybranych tancéw w celu
zwiekszenia sprawnosci fizycznej, ksztattowania prawidtowej sylwetki, rozwijania
muskulatury i koordynaciji ruchowej

Podstawy tahcow wspotczesnych. Uktady taneczne wedtug inwencji ucznia
Organizacja i zachowanie sie w czasie zabaw tanecznych i baléw

- Zajecia w wodzie:

Gry i zabawy w wodzie

Pltywanie wybranym stylem na piersiach i grzbiecie

Ptywanie pod wodg dowolnym sposobem, nurkowanie

Wilizgi. Skoki na nogi i na gtowe z réznych wysokosci

Przygotowanie do zdobycia karty ptywackiej

Zabawy z elementami gry w pitke wodng

Zasady bezpieczehstwa w czasie zabaw w wodzie i nad wodg, zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu ptywajgcego, elementy ratownictwa, udzielanie pierwszej
pomocy tongcemu

- Zajecia na sniegu i lodzie:

Zasady bezpieczenstwa w czasie zabaw na sniegu i lodzie
Zabawy i gry ruchowe na $niegu

- saneczkarstwo

- narciarstwo biegowe i zjazdowe

- tyzwiarstwo

- Inne formy aktywnosci fizycznej:

Tenis stotowy i ziemny: podstawowe elementy techniki- sylwetka, chwyt rakiety, praca
nog. Zagrywka, uderzenie, sprawnos¢ taktyczna, gra pojedyncza, gra podwdjna, gra
mieszana, przepisy gry, sedziowanie, organizacja rozgrywek

Rower, wrotki, deskorolka, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu, gry i
zabawy, podstawy poruszania sie, jazda, zatrzymanie, wycieczki, sprawnosc
techniczna roweru, przepisy ruchu drogowego

Sciezka zdrowia: opracowanie planu éwiczen

Cwiczenia w terenie: nornic wal king, jogging, marsze na orientacje, biegi terenowe,
podchody, zwiady, tropienie

Wspodtorganizacja wycieczek i biwakow

Walory sportowe i rekreacyjne wtasnego regionu

Gry i zabawy z Europy i $wiata

Rekreacja psychiczna jako jeden z elementdéw racjonalnego wypoczynku

Relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku: techniki relaksacyjne, masaz,
automasaz, gimnastyka oddechowa

Nowoczesne technologie w sporcie i rekreacji: aplikacje i programy komputerowe do
monitorowania poziomu aktywnosci fizycznej, inspiracje i pomysty na réznorodne
formy aktywnosci
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Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Tresci nauczania:

- Organizacja i bezpieczenstwo w trakcie wszystkich zaje¢ ruchowych, wybor bezpiecznego
miejsca do zaje¢ bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego, przestrzeganie
dyscypliny na zajeciach i regulaminéw korzystania ze sprzetu i obiektow sportowych

- Plan dnia, rytm czasu pracy i odpoczynku, wypoczynek czynny i bierny, ¢wiczenia
relaksacyjne, gimnastyka poranna i sroédlekcyjna, zasady zdrowego korzystania z technologii
komputerowej

- Znaczenie wysitku fizycznego dla prawidtowego funkcjonowania organizmu

- Zagrozenia zwigzane z aktywnoscig fizyczng. Predyspozycje do okreslonych form
aktywnosci, wtasciwy dobdr obcigzen i intensywnosci

- Wypadki i urazy w czasie zaje¢ ruchowych, zasady zachowania sie w razie nagtych
wypadkow, udzielanie pierwszej pomocy

- Witasciwe przygotowanie do zaje¢ ruchowych: ubior, rozgrzewka, termin, miejsce

- Samodyscyplina, asekuracja i samo asekuracja

- Pomoc i wspotpraca w czasie wykonywania ¢wiczen

- Przepisy ruchu drogowego i bezpieczny udziat w ruchu drogowym

Edukacja zdrowotna:

Tresci nauczania:

- Pojecia zdrowia i choroby

- Czynniki sprzyjajgce i zagrazajgce zdrowiu, prozdrowotne zachowania, tryb zycia a zdrowie
- Gimnastyka poranna, ¢wiczenia srodlekcyjne i miedzylekcyjne

- Zaleznos¢ miedzy zdrowiem a aktywnoscig ruchowg

- Higieniczny i aktywny styl zycia, plan dnia, wypoczynek bierny i czynny

- Sytuacje stanowigce zagrozenie w zyciu codziennym

- Ergonometria, podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci i ciezarze

- Zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu, przeciwwskazania do
uprawiania aktywnosci fizycznej

- Zmiany zachodzace w organizmie w okresie dojrzewania ze szczegolnym uwzglednieniem
zasad higieny, wskazania i przeciwwskazania w uprawianiu sportu i rekreacji w okresie
dojrzewania

- Masa ciata a dieta i aktywno$¢ fizyczna, przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia zwigzane z
odchudzaniem sie i przejadaniem, anoreksja, bulimia

- Hartowanie organizmu i pielegnacja wtasnego ciata, utrwalenie podstawowych nawykéw
higienicznych

- Higiena psychiczna i fizyczna, samopoczucie, emocje, zmeczenie psychiczne, stres,
pozytywny i negatywny wptyw adrenaliny na organizm, sposoby roztadowania napiecia,
radzenie sobie ze stresem

- Ocena, budowanie poczucia wtasnej wartosci, wiara we wtasne mozliwosci

- Wspétpraca, komunikacja, zaufanie, umiejetnos¢ rozmowy i stuchania innych, wtasciwe
funkcjonowanie w spoteczenstwie

- Sytuacje trudne, osoby i instytucje moggce udzieli¢ wsparcia

- Asertywnosé, umiejetno$¢ odmawiania

- Uzaleznienia, szkodliwy wptyw uzywek, sterydéw, alkoholu, nikotyny i narkotykéw na
organizm

- Zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z nowoczesnych technologii

- Szkodliwos¢ stosowania odzywek, sterydow, suplementéw diety, napojow energetycznych,
skutki stosowania srodkéw dopingujgcych
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