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Jakakolwiek tworcza inteligencja, wystarczajqco zloiona, by cokolwiek
zaprojektowadé, moZe powsta¢ wylqcznie jako produkt korncowy
rozbudowanego procesu stopniowej ewolucji. ( R.Dawkins)
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Drodzy czytelnicy

Dobra szkota nie przesadzi o
przysztym sukcesie ucznia
stabego, a zta szkola nie
popsuje ucznia zdolnego.
Tak powiedzial kiedys, kto$,
a za nim Ww roznych
konfiguracjach i1 konteks$cie
powtarzaja to inni. Jezeli
traktowa¢ powaznie takie
konstatacje nalezy uczynié¢
zastrzezenie,  ze W
pedagogice  wychowujacej
nalezy uzywac ostroznie
takich poje¢ jak  staby,
niezdolny, nie nadajacy si¢

itp. Takie warto$ciujace
okreslenia maja czasem
traumatyzujaca moc

sprawcza, nie mowiac juz o
tym, ze racze] si¢ nie
sprawdzaja. Czgsto ,,staby”
uczen, W Zyciu osiaga
sukcesy, a zdolny nie daje
sobie rady.

Wspoélczesne  debaty na
temat szkolnictwa — tak
zreszta chyba bylo i dawniej
—  cechuje  specyficzna
schizofrenia. Mamy ciagte
narzekania  na system
szkolnictwa, ze nie nadaza,

ze program przetadowany, ale jednoczesnie trzeba dodacé i
to 1 tamto, najlepiej w formie nowych przedmiotéw. Nic

ujaé, ale doda¢. Szkota ma tez spetia¢ rozliczne
oczekiwania 1 wymagania rodzicoéw, ktorzy chca
przerzuci¢ na nia swe obowiazki wychowawcze,

jednoczesnie oczekiwania réznych rodzicéw rozmijaja sig.
Szkota ma tez wurabia¢é uczniow wg okreslonego
swiatopogladu, Skrajnym przyktadem jest nauczanie religii
w szkotach. Cho¢ kosciot deklaruje, ze przedmiot ten
realizuje rozliczne cele wychowawcze, to w gruncie rzeczy
ma przede wszystkim krzewi¢ i umacnia¢ wiar¢ w Boga.
Trudno nie zgodzi¢ si¢ z krytykami kosciota, Ze nauczanie
zasad moralnych, w uzaleznieniu od deklaracji wiary
(hipoteza Boga) ma watle podstawy naukowe. Powoduje
tez czesto zjawisko dysonansu poznawczego.

Mamy obecnie silny i chyba zasadny trend na zmiany
akcentow w systemie nauczania : z humanistycznego na
nauki $ciste. Od razu ujawnito si¢ kolejne lobby biadajace
nad zatracaniem przez szkote celow patriotycznych
(historia). Narzeka si¢ tez na poziom nauczania
przedmiotow $cistych. Jak zauwazyl jeden z profesorow,
wlasnie przedstawiciel nauk $cistych, zmiany te powinny
mie¢ charakter ewolucyjny a nie rewolucyjny. Wielu
rzeczy nie mozemy dobrze uczy¢, bo po prostu nie ma tylu
i tak dobrych wyktadowcow.

Stusznie tez zauwazyt jeden z wybitnych naukowcow, ze
nie mozna popada¢ w kolejna skrajno$¢ i oczekiwaé od
edukacji, ze przygotuje zastepy kadr pod aktualne,
konkretne, czgsto bardzo szczegdlowe, zamoOwienia
zainteresowanych dzialow gospodarki. Kiedys$ probowano,
z niezlym zreszta skutkiem problemy zatrudnienia
mtodziezy rozwiazaé przez rozwijanie systemu szkolnictwa
zawodowego. Dzi§ oczywiscie juz tak si¢ nie da, ale
doktadnie jak si¢ da 1 jak nalezy, nie bardzo wiadomo.

Takze przedstawiciele roznych opcji politycznych patrza na
szkote jako obszar krzewienia wyznawanych przez te opcje
zasad 1 systemow.

Po s$rodku sa dyrektorzy szkot i1 nauczyciele, ktérym
wypada zyczy¢ spokoju i dobrego wypoczynku podczas
wakacji, a dla uspokojenia tego edukacyjnego tsunami,
warto przypomnie¢ stowa profesora Suchodolskiegp, ze
»szkota jest na szczescie na tyle konserwatywna, ze
skutecznie opiera si¢ wszelkim nazbyt pospiesznym
reformom”.
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Richard Dawkins - To zaden wstyd by¢
ateista
1.Mozna by¢ szczeS§liwym, zroOwnowazonym
oraz moralnie i intelektualnie spelionym
ateista

2. Hipoteza Boga jest niczym innym, jak
pewna  naukowa  hipoteza  dotyczaca
Wszech§wiata, a zatem nalezy do niej
podchodzi¢ rownie sceptycznie , jak do kazdej
innej naukowej hipotezy.

3.Jezeli jeste$ osoba wierzaca, to w niemal
wszystkich przypadkach mozna zalozy¢, ze
Twoja wiara jest wiara twoich rodzicow.

4.Dziecko jest za mtode, by wiedzie¢, czy jest
muztumaninem, czy nie. | nie ma tez
katolickich dzieci.

5.To zaden wstyd by¢ ateista.

6.Religia to jedyna sfera, w ktoérej, na mocy
powszechnej zgody, daliSmy rodzicom peine
prawo by  wtlaczali swoje przekonania
dzieciom.

7.Ukojeniowy aspekt jakichkolwiek przekonan
nie ma zadnego zwiazku z ich prawdziwoscia

8.Umrzemy, i to czyni nas szczg$ciarzami.
Wigkszo$¢ ludzi nigdy nie umrze, poniewaz
nigdy si¢ nie narodzi.

9.Jakakolwiek tworcza inteligencja,
wystarczajaco  zlozona, by  cokolwiek
zaprojektowaé, moze powsta¢ wylacznie jako
produkt koncowy rozbudowanego procesu
stopniowej ewolucji

10.W  katolickiej  mitologii  najbardziej
zadziwia mnie szokujaca nonszalancja, z jaka
ludzie wzbogacaja ja o najdrobniejsze detale




Zygmunt Jaworski

Warszawa

Wychowanie fizyczne w klasach nauczania poczgtkowego w programach
akademii wychowania fizycznego

Pojawiaja si¢ poglady, ze absolwenci akademii wychowania fizycznego nie sa w petni
przygotowani do prowadzenia zaj¢¢ wychowania fizycznego z dzie¢mi w wieku edukacji
wczesnoszkolnej. Tego rodzaju opinie sklaniaja do blizszego poznania, czy i na ile ta
problematyka byta i1 jest wyraznie widoczna w koncepcjach studiow interesujacych nas
uczelni. Sprobujmy tego dokona¢ w odpowiednio dlugim, 60-letnim przedziale lat..

O wychowaniu fizycznym dzieci — konkretnie w programach studiéow

Byly czasy, gdy w istniejacych woéwczas czterech uczelniach wychowania
fizycznego, przygotowywano absolwentoéw do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego
nie tylko w klasach nauczania poczatkowego, lecz takze w przedszkolu. Dziato si¢ to jednak
w do$¢ odlegltych latach. Oto edycje planow studidow, w ktérych interesujaca nas
problematyka byta ewidentnie zaznaczona.

Odrebny, obowiazkowy dla studentek, przedmiot studidw - wychowanie fizyczne w
przedszkolu - zawieraly kolejne plany i programy studiow w latach 1952-1965. Na realizacj¢
programu tego przedmiotu studiéw przeznaczano nastepujaca liczbe godzin zajeé:'

rok edycji planu studiéw liczba godzin zajec

1952 132
1954 114
1956 94
1959 94
1965 56

Wedlug ostatniej z wymienionych edycji, program omawianego przedmiotu studiow
byt realizowany w formie ¢wiczen - po 2 godziny tygodniowo w III i IV semestrze
jednolitych 4-letnich studiéw magisterskich.” Treéci programu obejmowaly zagadnienia z
zakresu teorii 1 metodyki wychowania fizycznego w przedszkolu, z akcentem na nauczanie
studentek umiejetnosci programowania i organizacji zajec.

Problematyka aktywnos$ci ruchowej przedszkolakéw zostala uwzgledniona takze w
programie studiow dla kierunku nauczycielskiego w uczelniach wychowania fizycznego,
wydanym przez GKKFiT w 1973 r., lecz tam t¢ problematyke potraktowano bardzo
lakonicznie. Na pigciu stronach opisu tresci przedmiotu: Teoria i metodyka wychowania
fizycznego, wyodregbnienie interesujacej nas kwestii zostato ograniczone do jednego ogdlnego
zadania — Wychowanie fizyczne dzieci przedszkolnych.*

' Zrodlo: Jaworski Z., Wyzsze studia wychowania fizycznego. Analiza porownawcza. AWF, Warszawa 1982,
s.3091336.

2 Byly to studia prowadzone wowczas w warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego oraz w trzech
Wyzszych Szkotach Wychowania Fizycznego (w Krakowie, Poznaniu i we Wroctawiu). Ich podstawowym
zadaniem bylo przygotowanie przyszlych nauczycieli wychowania fizycznego przede wszystkim dla szkot
szezebla licealnego z powainym jednak marginesem zapotrzebowan do nauczania w klasach 5-8
(podkreslenie — ZJ). Studenci mieli natomiast mozliwo$¢ wzbogacenia swych kompetencji o fakultatywnie
uzyskana specjalizacjg. Program wyzszych szk6t wychowania fizycznego, Cz. I. GKKFiT, Warszawa 1965,
(tekst cytowany - s. 4).

3 Tamze, s.25-27.

* Ramowe programy 4-letnich studiéw magisterskich na kierunku nauczycielskim w uczelniach wychowania
fizycznego. GKKFiT, Warszawa 1973, s. 31-35.




Sprawy wychowania fizycznego w klasach nauczania poczatkowego zostaly
natomiast petniej uwzglednione w programie studidéw wydanym w 1973 r. przez warszawska
Akademig¢ Wychowania Fizycznego.

W  zajeciach z zakresu metodyki wychowania fizycznego, przewidziano w
omawianym programie m. in. takie tematy, jak:’

o Analiza zalozen i tresci obowiqzujqcego programu wychowania fizycznego w klasach
I-1V: struktura programu, dzialy wf, zasob materiatu ¢wiczebnego, uwagi o realizacji
programu.

e Planowanie pracy nauczyciela w klasach obejmujqcych uczniow w mtodszym wieku
szkolnym.

o Charakterystyka form i metod pracy w klasie I-11 i II-1V na tle cech psychofizycznych
i potrzeb rozwojowych dzieci.

e Hospitacja zaje¢ wf w klasach I-1V.

Jeszcze petniej, kompleksowo, powyzsza problematyka zostala ujeta w kolejnym
programie warszawskiej AWF wydanym w 1983 r. Na kanwie analogicznych przedmiotow
studiow dla wszystkich studentéw, mieli oni do wyboru jedna z trzech specjalno$ci: a)
nauczycielska, b) trenerska, c) rekreacji. Z kolei w ramach specjalnosci nauczycielskiej
mozliwe bylo uzyskanie okreslonej specjalizacji — jedna z nich bylo nauczanie poczatkowe.
Celem tej specjalizacji byto teoretyczne i praktyczne przygotowanie studentéw specjalnosci
nauczycielskiej do pracy w szkole z dzieémi klas I-III (podkreslenie: ZJ) Program
przewidywat 262 godziny zaje¢ dydaktycznych, realizowanych w semestrach: V, VI, i VII 4-
letnich studiéw magisterskich.

Selektywny byl dobor kandydatow na zajecia ze wspomniane] specjalizacji nauczania
poczatkowego. Wymagano od nich by posiadali:

e oceny bardzo dobre i dobre z nastepujqcych przedmiotow: pedagogika,

psychologia, metodyka wychowania fizycznego oraz zabawy i gry ruchowe;

e zamilowanie do pracy z dziecmi w miodszym wieku szkolnym, wykazane m. in.

poprzez prace na obozach i koloniach.

Szczegbdtowy, interesujacy program tej specjalizacji, wraz z literatura podstawowa i
pomocnicza, byl opisany na 5 stronach. ® Dodajmy, ze opracowala go autorka
eksperymentalnej realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w klasach nauczania
poczatkowego przez specjalistow w tej dziedzinie — Anna Ztotkiewicz ’

Ten chlubny przyktad usytuowania w warszawskiej AWF spraw wychowania fizycznego
w edukacji wczesnoszkolnej, zamyka okres ewidentnych, udokumentowanych przejawow
konstruktywnego podejscia do interesujacego nas problemu w tego typu uczelniach.

Studia w AWF — bez eksponowania wychowania fizycznego dzieci
W kolejnych latach nie udato si¢ znalez¢ wyodrgbnionych przedmiotoéw nauczania,
przeznaczonych na przygotowanie absolwentow AWF do prowadzenia zaje¢ wychowania
fizycznego z dzie¢mi w klasach poczatkowych szkoty podstawowe;j.

> Programy 4-letnich studiéw magisterskich stacjonarnych i zaocznych. AWF, Warszawa 1973, s. 34-35.

6 Ramowe programy nauczania na kierunku wychowanie fizyczne ze specjalno$ciami: nauczycielska, trenerska
i rekreacji. AWF, Warszawa 1983, s. 216-221..

7 Eksperyment ten jest opisany w artykutach: K. Grabowiecka, Z. Jaworski, A. Ztotkiewicz, Proby modyfikacji
wychowania fizycznego w szkole podstawowej nr 50 w Warszawie. WFiHS 1971, nr 6, s. 4-8 oraz J.
Gronostajska, Uwagi grona pedagogicznego szkoly nr 50 o probie intensyfikacji wychowania fizycznego
miodszych dzieci. WFiHS 1971, nr 6, s. 11-15. W nowszych czasach, skrocony opis tego eksperymentu jest
zawarty w artykule: Z. Jaworski, ,,Wykluczeni” z profesjonalnych zajeé aktywnosci ruchowej. WFiZ 2012, nr 3,
s. 11-16.



Tego rodzaju informacji nie zawiera dokumentacja oryginalnych danych z trzech
edycji planow studidw, obowiazujacych w poszczegdlnych uczelniach w nastgpujacych
latach akademickich: 1984/85 ® 1992/93 °, 1997/98-1998/1999."° Analogiczna sytuacja byta
w ostatniej dekadzie tego wieku, co latwo sprawdzi¢ na stronach internetowych
poszczegolnych uczelni wychowania fizycznego. Zniknglo, a przynajmniej nie bylo i nie jest
akcentowane, zainteresowanie tych uczelni problematyka wychowania fizycznego dzieci —
do biezacego roku akademickiego wilacznie.

Wedlug danych ze stron internetowych 6 akademii wychowania fizycznego (tyle jest ich
obecnie), w roku akademickim 2011/12 ksztatcity one kadry na 6-ciu kierunkach, takich jak
wychowanie fizyczne (w kazdej uczelni);
turystyka i rekreacja (w kazdej uczelni);
fizjoterapia (w kazdej uczelni);
sport (w pigciu uczelniach);
kosmetologia (w jednej uczelni)
zarzadzanie (w jednej uczelni).

W ramach kazdego kierunku studiow z reguly sa oferowane rézne specjalnosci i
specjalizacje. Zajmiemy si¢ tylko tymi, jakie sa na kierunku wychowanie fizyczne, bowiem
tylko na tym kierunku — podobnie jak wczes$niej — ksztalceni sa nauczyciele wychowania
fizycznego. W biezacym roku akademickim na wspomnianym kierunku studiéw byta
mozliwo$¢ ukonczenia nizej wymienionych specjalnos$ci, badz specjalizacji (oferty ze
wszystkich akademii):

» gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna;

» odnowa biologiczna;

= sport 0sOb niepetnosprawnych;

* promocja zdrowia;

* menedzer sportu;

» instruktor sportu;

= instruktor rekreacji ruchowej;

* odnowa psychosomatyczna;

» wychowanie fizyczne w stuzbach mundurowych;

= fitness;

= turystyka szkolna;

= trener sportu;

= edukacja dla bezpieczenstwa;

= przyroda;

= dziennikarstwo sportowe.

Dodajmy, ze z nauczycielskim profilem studiéw na kierunku wychowania fizycznego,
koresponduja studia podyplomowe oferowane przez niektore akademie wychowania
fizycznego, np. o takiej problematyce, jak:

0 wychowanie fizyczne w zreformowanej szkole;

0 wychowanie zdrowotne;

0 promocja zdrowia;

YVVYVYYYVY

8 7. Jaworski, 1. Karwacka, T. Stanczuk, Plany studiéw w akademiach wychowania fizycznego w roku
akademickim 1984/85. Analiza porownawcza. AWF — Studia i Monografie, Warszawa 1987, s. 101-108.

? Z. Jaworski, Plany studiéw wychowania fizycznego, rehabilitacji ruchowej i rekreacji ruchowej w Polsce w
roku akademicki 1992/93. AWF — Studia i Monografie, Warszawa 1994, 5.88-97.

197, Jaworski, Plany studiow na kierunku wychowania fizycznego, fizjoterapii oraz turystyki i rekreacji w
akademiach wychowania fizycznego wedtug stanu w latach akademickich 1997/98-1998/99. Urzad Kultury
Fizycznej i Turystyki, Warszawa 19198, s. 19-23.



Konsekwentnie zadna AWF nie oferowata specjalnosci lub studiéw podyplomowych o
tematyce: wychowanie fizyczne w nauczaniu wczesnoszkolnym.

Konkluzje

Wydaje sig, ze rezygnacja akademii wychowania fizycznego z eksponowania w
programach studiow problematyki wychowania fizycznego w edukacji wczesnoszkolnej, jest
nastgpstwem gtéwnie dwdch okolicznoscei:

v pojawialy si¢ coraz nowe potrzeby umieszczenia w planach i programach
studiow tych uczelni réznorodnej problematyki, w zwiazku z dynamicznie
powigkszajacymi si¢ obszarami dzialalnos$ci oraz rosnacymi wymaganiami jej
jakosci w sferze kultury fizycznej;

v obowiazujaca od dziesigcioleci teoria i praktyka wychowania fizycznego w
nauczaniu wczesnoszkolnym, zostala normatywnie ujgta w ramach ksztatcenia
zintegrowanego, realizowanego wylacznie przez wychowawczynie klas
nauczania poczatkowego; nie bylo wigc zapotrzebowania na ksztatcenie
nauczycieli wychowania fizycznego dla tego stopnia edukacji szkolne;.

Pod wplywem tego rodzaju okolicznosci, a czgsto takze w celu ratowania wlasnej
egzystencji, swdj potencjal dydaktyczny akademie wychowania fizycznego wykorzystywaty
- 1 czynia to nadal, co wida¢ na przyktadzie biezacego roku akademickiego — do ksztatcenia
kadr w zakresie roznych kierunkoéw i specjalnosci, niekiedy dos$¢ odlegtych od nazwy tych
uczelni.

W  kontek$cie przedstawionych wyzej faktow 1 refleksji, nie dziwia wyrazane
watpliwosci 1 obawy, czy absolwenci AWF sa w pelni przygotowani do prowadzenia zajgé
wychowania fizycznego w klasach poczatkowych. Obawy innego rodzaju dotycza
zagrozenia, ze zajecia z dzie¢mi beda ukierunkowania gléwnie na potrzeby sportu. Nie
bagatelizujac tego rodzaju watpliwosci 1 obaw, nie przypisujmy im jednak przesadnej
zasadnoSci.

Przede wszystkim nalezy uwzgledni¢ fakt, ze studia magisterskie wychowania
fizycznego wyposazaja ich absolwentow w bardzo wszechstronna wiedzg o wlasciwosciach i
uwarunkowaniach prawidtowego rozwoju miodego organizmu w poszczeg6élnych okresach
ontogenezy. Eksponowane miejsce w procesie studidow zajmuja zajgcia z zakresu nauk
biomedycznych, psychologicznych, pedagogicznych. Na tego rodzaju gruntownej
podbudowie uzyskanie specjalnosci do prowadzenia zaje¢ w klasach nauczania
poczatkowego nie powinno sprawia¢ trudnosci

Sktonnosci natomiast do podporzadkowania wychowania fizycznego dzieci interesom
sportu wyczynowego, moga by¢ eliminowane juz na etapie selekcji kandydatéw do pracy w
klasach edukacji wczesnoszkolnej. Ponadto w szkole funkcjonuje przeciez okreslony
mechanizm kontroli 1 oceny pracy nauczycieli.

Rozwiazanie problemu kwalifikacji absolwentow studiow wychowania fizycznego do
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego w klasach nauczania poczatkowego jest
konieczne. Sa oni tam potrzebni, a zarazem ich status zawodowy powinien by¢ wyraznie
zdefiniowany w odniesieniu do omawianego stopnia edukacji szkolnej. Problem nie dotyczy
zreszta tylko absolwentow AWF. Nauczycieli, magistrow wychowania fizycznego od
kilkunastu lat ksztalca bowiem takze inne publiczne szkoly wyzsze oraz uczelnie
niepubliczne.

Rozwazmy wigc mozliwosci rozwiazania tego problemu. W uproszczeniu mozna by je
sprowadzi¢ do trzech podstawowych dziatan.

» Potrzebna bylaby przede wszystkim wyrazna deklaracja Ministerstwa Edukacji

Narodowej, o podjgciu procesu sukcesywnego wprowadzania wyodregbnionych zajec



wychowania fizycznego w nauczaniu wczesnoszkolnym, prowadzonych przez
magistrow wychowania fizycznego.

Powinny by¢ zarazem okre§lone — réwniez przez MEN - wymagania wobec tych
magistrow, ktorzy byliby zainteresowani powyzsza praca, dotyczace m. in. zakresu
ewentualnego uzupehienia potrzebnych w tym celu kwalifikacji.

» Niezbedne byloby takze wskazanie uczelni, lub innego typu placowek, uprawnionych

do przyznawania wspomnianych kwalifikacji i organizowania w tym celu stosownych
zajec.

Celowo$¢ wprowadzenia odrebnych zaje¢ wychowania fizycznego w klasach edukacji
wczesnoszkolnej, - z udzialem magistrow wychowania fizycznego — jest postulowana z
réznych pozycji i uzasadniana wieloma argumentami. Dyskusja na ten temat ~ moze
oczywi$cie, a nawet powinna, trwac nadal. Kontrowersyjno$¢ pogladow w tej sprawie moze
rozstrzygnac¢ jednak dopiero weryfikacja okreslonych koncepcji w praktyce Stad sugestia
sukcesywnej modyfikacji tych zajec.

Anna Drwigga
Krakow
Program nauczania Wychowania Fizycznego dla liceum
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Wstgpne zatozZenia programu.

Program przeznaczony jest dla dziewczat i chlopcow szkot licealnych lub trzyletnich szkot
ponadgimnazjalnych.

Jest przewidziany dla wszystkich - nie zaklada selekcji z uwagi na poziom sprawnosci
fizycznej ani umiejgtnosci technicznych.

Realizowany bgdzie w wymiarze dwdch godzin tygodniowo przez trzy lata.

Gléwnym celem jest wdrozenie do stalej aktywnosci fizycznej i wybdr formy ruchu, ktora
bedzie towarzyszy¢ wychowankom przez cate zycie.

Proponowane metody i sposoby pracy stawiaja na usamodzielnienie i1 aktywizowanie
uczniow.

W trakcie realizacji planowane sa nastgpujace bloki tematyczne:

1)  Gimnastyka zdrowotna (gimnastyka podstawowa i modelujaca sylwetkg oraz joga i
tai chi).

2)  Zespotowe Gry Sportowe: koszykowka, pitka nozna, pitka reczna i siatkdwka.
3) Bowling.

4)  Tenis Stotowy.

5)  Lekka atletyka i atletyka terenowa.

6) Tance integracyjne, terapeutyczne, ludowe oraz wybrane tance towarzyskie.

7)  Trening zdrowotny Zagadnienia teoretyczne i praktyczne (higiena w treningu
zdrowotnym, wlasciwy dobor rodzaju sportu i obciazen treningowych, profilaktyka
przeciazen treningowych, optymalizacja sposobow odpoczynku oraz aktywnos¢
ruchowa w prewencji chordb cywilizacyjnych).



8)  Edukacja zdrowotna.

Program przewiduje przejscie przez wszystkie bloki tematyczne przy minimalnej ilos¢ 10

godzin dla bloku (z wyjatkiem Edukacji zdrowotnej, dla ktérej zgodnie z wytycznymi

zaplanowano 30 godzin).

W przypadku wigkszego zainteresowania grupy, konkretna dyscypling jest mozliwo$¢

realizowania jej w szerszym zakresie. Tresci rozszerzajace zaznaczono w tekscie gwiazdka
>

2

Program zapewni mtodziezy przeglad najbardziej dostgpnych form uprawiania aktywnosci
fizycznej, stuzacej zachowaniu lub pomnazaniu zdrowia oraz umozliwi wybor ulubionej i
najlepszej dla siebie formy ruchu.

Cele ksztalcenia —wymagania og6lne.
Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cale zycie oraz ochrona i doskonalenie
zdrowia wlasnego oraz innych, w szczegdlnosci:

1)  uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie,
2)  stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia,
3)  dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu,

4)  umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Szczegélowe wymagania edukacyjne.
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.
Uczen:

5)  wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej,

6) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wtasnych
potrzeb,

7)  omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od plci, okresu
zycia i rodzaju pracy zawodowej,

8)  wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegow, medidéw 1 spotecznos$ci lokalne;j.

Trening zdrowotny.
Uczen:

9)  ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o rdznej intensywnosci,
10) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia,

11) wyjasnia zwiazek migdzy aktywnoscia fizyczna 1 Zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach zycia,

12) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne,

13) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia 1 sportu, oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie,
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14) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w
szczegblnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos$¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im,

15) wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).
Sporty calego zycia i wypoczynek.

16) Uczen stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych 1
zespolowych formach aktywnosci fizyczne;.

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.
Uczen:

17) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej 1 przy
komputerze,

18) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka zwiazanego z nie
ktoérymi sportami lub wysitkami fizycznymi.

Sport.
Uczen:

19) wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a
zdrowiem,

20) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych,

21) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
si¢ kibicow sportowych.

Edukacja zdrowotna.
Uczen:

22) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci 1 wczesnej
dorostosci,

23) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi,

24) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen 1 prze
formutowania mysli negatywnych na pozytywne,

25) wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci 1 umiejgtnosci podejmowania decyzji,

26) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych 1
negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z kry tyka,

27) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem,

28) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego na
lezy poddawac¢ si¢ badaniom profilaktycznym w okresie calego zycia,

29) wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sa podstawowe prawa
pacjenta,
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30) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji os6b chorych psychicznie i
dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS),

31) planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikow projektu w szkole, domu lub w spotecznosci
lokalnej,

32) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo 1 wspotpraca ludzi, organizacji i
instytucji w dziataniach na rzecz zdrowia,

33) wyjasnia, jaki jest zwiazek migdzy zdrowiem i srodowiskiem oraz co sam moze
zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.

Material nauczania.
Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

34) Metody oceny sprawnosci fizycznej.

35) Sposoby doboru programu aktywnosci fizycznej uwzgledniajace wiasne upodobania
1 uwarunkowania zdrowotne.

36) Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci, okresu zycia i
rodzaju pracy zawodowe;j.

37) Czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizyczne;.
Trening zdrowotny.

38) Ocena reakcji wlasnego organizmu na wysilek o réznej intensywnosci.
Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnych ¢wiczen.

39) Pojecie prozdrowotnego stylu zycia i treningu zdrowotnego.

40) Programy ¢wiczen w treningu zdrowotnym. Zasady ustalania obcigzenia
indywidualnego.*

41) Podstawowe zasady wlasciwego zywienia (,,piramida zdrowia”)11.
42) Btedy zywieniowe. Zalecenia zywieniowe dla kazdego12

43) Wplyw aktywnosci fizycznej 1 wlasciwego zywienia na zdrowie 1 dobre
samopoczucie.

44) Cwiczenia relaksacyjnel3.

45) Gdzie szukac¢ rzetelnych informacji o zdrowiu 1 sporcie oraz jak je weryfikowaé?-
dyskusja.

46) Wplyw aktywnos$ci ruchowej na czynniki zagrozenia chorobami uktadu krazenia.
47) Aktywnos¢ ruchowa przy otylosci. Bole kregostupa — sposoby minimalizowania.*

48) Aktywnos¢ ruchowa w prewencji choréb cywilizacyjnych i wezesnego starzenia
sig.*

! Temat nalezy przeprowadzié jezeli nie jest przewidziany do realizacji w innym przedmiocie.
2 Jak wyzej.
13 Realizacja éwiczen relaksacyjnych zaplanowana jest w bloku tematycznym ,,gimnastyka”.
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49)
50)

Optymalizacja sposobow odpoczynku.*

Wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI). Sposoby utrzymania odpowiedniej masy
ciata przez cale zycie.

Sporty calego zycia i wypoczynek.

Bowling.*
51) Pozycja gracza. Prawidlowy chwyt kuli.
52) Wykonanie prawidtowego rozbiegu.
53) Technika wypuszczania kuli.
54) Sposoby podkrgcania kuli.
55) Obliczanie punktow.
56) Organizacja turnieju klasowego.
Gimnastyka.
57) Przewrdt w przdd z odbicia obunéz do przysiadu.

58)
59)
60)
61)
62)
63)
64)

65)
66)
67)
68)
69)
70)
71)
72)

73)
74)

Przewrot w tyt z przysiadu do rozkroku.

Waga. Cwiczenia rownowazne na odwroconej taweczce.
Uktad ¢wiczen gimnastycznych ze skakanka.

Cwiczenia dwojkowe i piramidy wieloosobowe.

Uktad ¢éwiczen gimnastycznych na $ciezce.

Gry i zabawy gimnastyczne.

Samodzielne przygotowanie i prowadzenie rozgrzewki z wykorzystaniem znanych
elementow gimnastyki podstawowe;.

Przerzut bokiem.

Skoki rozkroczne

Podstawowe ¢wiczenia z jogi i tai chi.®

Przerzut bokiem zakonczony rundakiem.*

Stanie na RR zakonczone przewrotem w przod.*
Uktad ¢w. do muzyki z przyborem i bez przyboru.*
Cwiczenia korygujace indywidualne wady postawy.*

Uktad ¢w. gimnastycznych z wykorzystaniem przewrotow w przod, w tyl i
przerzutu bokiem.*

Sekwencje ¢wiczen tai-chi oraz jogi.*

Uktady ¢wiczen ksztattujacych do muzyki.*
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75)

Uktady ¢wiczen z jogi i tai chi ( powitanie stonca, 8 ruchow chi kung, forma duzego
okrggu, forma Johna Dinga,).*

Koszykowka.

76)
77)
78)
79)
80)
81)
82)
83)
84)
85)
86)
87)
88)
89)
90)
91)
92)
93)
94)
95)
96)
97)

Starty z r6znych pozycji, biegi ze zmiana tempa i kierunku, zatrzymanie.
Podania oburacz: koztem sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu.
Koztowanie: lewa i prawa reka w miejscu, truchcie i w biegu.
Rzuty: z miejsca i z biegu.

Uwalnianie si¢ od przeciwnika.

Atak szybki ze zmiang miejsc.

Rzut pozycyjny z réznych odlegtosci

Wspoldziatanie zespotlowe w obronie.

Zwody pitka i cialem

Rozgrywanie sytuacji 2: 1, 3: 2 w formie prostych fragmentow gry.
Gra wlasciwa.*

Gry 1 zabawy koszykarskie.*

Rzut z biegu i w wyskoku.*

Rzuty do kosza po piwocie.*

Zatrzymanie na 112 tempa®.

Rzut do kosza po $cigciu i obiegnigciu®.

Cw. celno$ci rzutdw za 2 i 3 pkt.*

Zastony. Gra szkolna 3:3*.

Obrona przed zastonami*.

Atak indywidualny z pitka i bez pitki we fragmentach gry.*
Zastosowanie znanych form ataku szybkiego.*

Przejscie z ataku szybkiego do pozycyjnego.*

Lekka atletyka i Atletyka terenowa.

98)
99)

Start niski 1 wysoki.

Technika biegu na krotkim i §rednim dystansie.

100) Biegna 1001400 m.

101) Biegna 8001 1500 m z pomiarem czasu.

102) Sztafeta 4 x 100 m (zmiana paleczki sztafetowej).*
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103) Skok w dal z miejsca.

104) Pchnigcie kula z miejsca oraz technika szkolna.

105) Ocena wytrzymatosci testem Cooper’a.

106) Wytrzymato$ci biegowa, roztozenie sit na dystansie.

107) Chod sportowy.

108) Bieg po kopercie.

109) Gry i zabawy lekkoatletyczne.*

110) Organizacja zawoddw( przepisy, protokoly).*

111) Technika rzutéw pitka lekarska.*

112) Mata zabawa biegowa.*

113) Ksztaltowanie wytrzymatosci i szybkosci metoda interwatowa. *

114) Marszobiegi na dystansie Skm z pokonywaniem terenowych torow przeszkdd*

115) Sztafeta szwedzka.*

116) Rzut oszczepem.*

Pitka nozna.

117)
118)
119)
120)
121)
122)
123)
124)
125)
126)
127)

Prowadzenie pitki ze zmiana kierunku na sygnal wzrokowy.

Czucie pitki: zonglerka stopa, udem i glowa.

Przyjecie pitki stopa: z powietrza i toczacej si¢ po podiozu.

Uderzenie pitki okreslonym sposobem na bramke z miejsca i po prowadzeniu.
Uderzenie pitki na bramke¢ po ominigciu obroncy zwodem.

Prowadzenie pitki zakonczone strzatem ze skrzydta.

Rzut rozny: warianty rozgrywania.

Rzut wolny bezposredni - warianty rozgrywania.

Rzut karny.

Przepisy, sedziowanie, protokot.

Zasady ustawiania "muru" przy rzutach wolnych i zachowanie si¢ zawodnikow

broniacych.*

128)
129)
130)

Podanie pitki "w tempo" do wychodzacego partnera: z miejsca i po prowadzeniu.*

Zwbd podwdjny przodem podczas prowadzenia pitki.*

Odbieranie pitki poprzez wyprzedzenie w czasie przyjmowania przez przeciwnika.*
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131)  Zmiana tempa prowadzenia pitki na sygnat: szybko, wolno.*

132)  Ksztalttowanie szybko$ci w startach do pitki z r6znych pozycji.*

133)  Gra cialem w odbieraniu i bronieniu pitki.*

134)  Doskonalenie techniki bramkarza: chwyt pitek dolnych, potgérnych i géornych.*
135)  Rozgrywanie sytuacji "sam na sam" i 2x1 z bramkarzem.*

136)  Mate gry: 2x2, 3x3, 4x4.(Zatozenia w grze: doktadne krycie na wtasnej potowie").*
137)  Doskonalenie techniki indywidualnej na torze przeszkod.*

138)  Odbierania pitki przeciwnikowi przez wslizg - ¢wiczenia na $niegu.*

139)  Ksztaltowanie og6lnej sprawnosci fizycznej na torze przeszkod.*

140)  Obrona pitek z upadkiem- technika gry bramkarza.*

141)  Doskonalenie przyjecia pitki z powietrza na klatke piersiowa i przej$cie do
prowadzenia.*

142)  Uderzenie pitki na bramkg gtowa z wyskoku.*

143)  Prowadzenie pitki noga dalsza od przeciwnika. Oddawanie strzatdéw na bramke
z przeciwnikiem.*

144)  Dosrodkowanie pitki ze skrzydta na pole karne.*

145)  Przerwanie akcji ofensywnej przeciwnika poprzez wybicie pitki poza boisko -
wybicie taktyczne.*

146)  Krycie $ciste na wtasnej potowie boiska.*

147)  Zagranie pitki do wlasnego bramkarza i wyjscie na pozycje.*

148)  Podanie pitki na odlegtos¢ gora ok. 20 25m.*

149)  Technika bramkarza - wyrzut pitki reka: daleki i krotki.*

150)  Przyjecie pitki w biegu zakonczone uderzeniem na bramke.*

151)  Zagranie pitki do partnera znajdujacego si¢ przodem do kierunku gry.*
152)  Prowadzenie dryblingu w grach 1x1, 2x2.*

153)  Uwalnianie si¢ od kryjacego przeciwnika startem, zmiang tempa biegu lub
kierunku.*

154)  Doskonalenie gry gtowa w ¢wiczeniach dwdjkowych i trojkowych.*

155)  Gra szkolna: uwalnianie si¢ od kryjacego obroncy startem na wolna pozycje.*

Pitka reczna.

156)  Elementy techniki: podania, chwyty, rzuty.

157) Koztowanie, blokowanie rzutow, zastony.
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158)
159)
160)
161)
162)
163)
164)

Obrona ,,kazdy swego”.

Obrona strefowa 1 kombinowana.

Atak szybki i pozycyjny.

Fragmenty gry ataku i obrony, zagrania sytuacyjne.
Technika i taktyka gry bramkarza.

Taktyka ataku i obrony.

Wykorzystanie opanowanych elementéw techniki i taktyki w zabawach oraz w grze

szkolnej 1 wlasciwe;.

165)  Przepisy gry, sedziowanie, protokotowanie, organizacja meczoéw i turniejow.
Siatkowka.

166)  Postawa siatkarska, Sposoby poruszania si¢ po boisku.

167)  Odbicia pitki: sposobem goérnym i dolnym — indywidualne, dwdjkowe i grupowe.
168)  Rozgrywanie pitki na trzy odbicia.

169)  Zagrywka tenisowa z 6 m i linii koncowej boiska.

170)  Nagranie i wystawienie pitki.

171)  Zbicie pitki po wystawie przez srodkowego.

172)  Blok pojedynczy podwdjny i grupowy. Asekuracja bloku.

173)  Wykorzystanie umiejetnosci technicznych i taktycznych w grze wlasciwe;.

174)  Przepisy, organizacja meczu i turnieju.

175)  Przyjgcie i rozegranie pitki po zagrywce przeciwnika.

176)  Zbicie pitki zawieszonej w powietrzu*.

177)  Mate gry: single, deble, trojki.*

178)  Cwiczenia celnosci zagrywki. *

179)  Plasing, kiwnigcie*.

180)  Wilasciwa ocena sytuacji na boisku 1 wybdr rozwiazania (zagrania, wystawienia,

zbicia, kiwnigcia itp.).*

181)
182)
183)
184)

Tance.

Zestawienie zespotu*.
Organizacja ataku po przyjeciu zagrywki. Organizacja kontrataku.*
Przyjecie zagrywki, asekuracja wlasnego ataku.*

Gry 1 zabawy siatkarskie.*

185) Tance ludowe:
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— Krakowiak

— Polonez (kroki i figury)

— Polonez (doskonalenie uktadu)

— Polka

— Tance celtyckie*

— Tance rosyjskie*

— Tance izraelskie*.
186) Tance towarzyskie:

— Walc angielski

— Walc wiedenski

— Cha-cha

— Rock n’ roll podstawowy

— Tango*.
187) Tance integracyjne i terapeutyczne : Belgijka, Zorba, Mix breaker.
188) Uktady ¢wiczen rytmiczno-tanecznych z przyborem i bez.

189) Tance integracyjne i terapeutyczne*: Enas Mythos, Wiaz, Wiatr na Gérze Tor,
Syrtaki, Medrzec 1 Glupiec, Tiene, Walonki, Kalina, Rogdzek, Pata Pata, Nigun
Atik, Radosny krok, Kazaczok, Uliczka swingu, , Angielski salonowy.*

190) Uktady ¢wiczen przy muzyce na okreslone partie mig¢sni (dobdr ¢wiczen w gestii
mtodziezy).*

191) Prowadzenie krotkich uktadéw ¢w. do muzyki.*

192) Dobor muzyki do ¢wiczen relaksujacych.*

Tenis stotowy.

193) Chwyt rakietki (europejski i azjatycki).
194) Pozycja wyjsciowa. Ustawienie przy stole.

195) Gry i zabawy oswajajace z odbiciem piteczki rakieta (w miejscu i w ruchu).
Kontrola nad piteczka (odbicie jedna i druga strona rakietki).

196) Pozycja bekhendowa. Przyjecie bekhendowe.
197) Pozycja forhendowa. Przyjecie forhendowe.
198) Serwis bekhendowy. Odbidr serwisu

199) Serwis forhendowy Odbidr serwisu.

200) Uderzenie z forhendu i bekhendu.
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201) Blokowanie pitek. Uderzenie konczace.

202) Obrona lobami. Gra pojedyncza.

203) Gra podwdjna. Ustawienie lewa-prawa i prawa-prawa.*
204) Serwis w grze podwdjnej.*

205) Gra defensywna.*

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.

206) Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych migsnie w odcinku szyjno-piersiowym.

207) Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych migsnie w odcinku ledzwiowym.

208) Ryzyko i ograniczenia zwiazane z niektorymi sportami i wysitkami fizycznymi.
Sport.

209) Relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem.

210) Wplyw srodkoéw dopingujacych na zdrowie i fizyczne psychiczne i spoteczne

211) Kultura kibicowania,

Edukacja zdrowotna.

212) ,,Szlachetne zdrowie nikt si¢ nie dowie, jako smakujesz, az si¢ zepsujesz’- czy
mozna to zanegowacé (spontaniczna debata na forum grupy)?

213) By¢ odpowiedzialnym za zdrowie wlasne i innych - co to znaczy ( burza moézgow)?
214) Grunt to pozytywne myslenie (burza mézgéw/mini wyktad/ dyskusja)!

215) Pozytywne i negatywne aspekty stresu ( mini wyktad/ dyskusja).*

216) ,,Drzewo zycia”-czy moje miejsce mi odpowiada (samoocena obrazkowa)?

217) Mechanizmy podejmowania decyzji ( mini wyktad/ dyskusja).

218) Odbieranie krytyki wlasnej osoby ( scenki- 2 godz.).

219) Pozytywna informacja zwrotna ( scenki i dyskusja podsumowujaca- 2 godz.).

220) Tort zycia (zasady racjonalnego gospodarowania czasem- praca w grupach).

221) Ztodzieje czasu( dyskusja).

222) Badania profilaktyczne, samobadanie, samokontrola - co mozemy dzigki temu
zyska¢ (wyktad specjalisty)?

223) Aktywny pacjent - co to takiego (burza mézgdéw)?
224) Prawa pacjenta( wyktad).

225) Namiary instytucji organizujacych lub wspierajacych ww. tematy -praca dla
mlodziezy (wyszukiwanie) i wymiana informacji.

226) Dekodowanie reklam kosmetykéw i1 farmaceutykow( praca w grupach).*
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227) Jaka akcje dla zdrowia mogg zainicjowac sam/a?
228) Jak pozyskiwac¢ sojusznikéw do pracy na rzecz zdrowia?
229) HIV/AIDS- prawdy i mity- wyktad/ dyskusja.

230) Kontakty z osobami dyskryminowanymi i chorymi psychicznie ( rozmowa,
doswiadczenia wlasne mtodziezy).

231) Jak dobrze wspotfunkcjonowac z osobami dyskryminowanymi i chorymi
psychicznie (spotkanie ze specjalista w tym zakresie i rozmowa)?

232) Tolerancja-zrozumienie i granice akceptacji( rozmowa).
233) Srodowisko sprzyjajace zdrowiu- wymiana opinii.

234) Przygotowanie pracy na szkolny konkurs ,,Srodowisko sprzyjajace zdrowiu”-3 godz.
forma pracy dowolna.

Procedury osiagania celow.

Rekomendowane metody pracy.

Metoda zadaniowa $cista.

Polega na u$wiadomieniu uczniowi jego nieumieje¢tnosci i brakow w sprawnos$ci oraz
wskazaniu sposobow poprawy. Dzigki temu zadania lekcji staja si¢ osobistymi,
akceptowanymi zadaniami ucznia.

Metoda programowego uczenia sig 1 usprawniania.

Istota tej metody jest samodzielne uczenie si¢ okre§lonego zadania ruchowego wedtug z gory
przygotowanego przez nauczyciela schematu. Odbywa si¢ to za pomoca plansz i tablic
z odpowiednimi instrukcjami. Przyktadem moga by¢: tzw. "$ciezki zdrowia i "mate obwody
¢wiczebne". W poréwnaniu z innymi metodami, daje uczniowi pewna swobodg. Czynnikami
motywujacymi do dziatania sa zadania, ktérych rozwiazanie stanowi problem wymagajacy
odpowiedniej umiejgtnosci i sprawnosci fizycznej.

Metoda problemowa bezposredniej celowosci ruchu.

Polega na wykonywaniu przez ucznia okreslonych zadan, ktore stanowia dla niego
bezposredni, zrozumiaty cel.

Zestaw zadan obejmuje ruchy proste, tatwo przyswajalne, niewymagajace dtugich wyjasnien.
Z wychowawczego punktu widzenia mamy do czynienia z poszukiwaniem, przewidywaniem
wyniku, projektowaniem dziatan, tworzeniem modeléw rozwiazan i korygowaniem ich.
Metoda zabawowa.

Jest jedna z gldownych form aktywnos$ci ruchowej i przejawem samo wyrazania sig.
Umozliwia zaspokojenie indywidualnych potrzeb i1 zainteresowan. Utatwia wchodzenie
w zycie spoteczne, daje poczucie relaksu psychicznego i fizycznego.

Ze wzgledow wychowawczych jest metoda ceniona, gdyz wystepuja tu réoznorodne sytuacje i
momenty wychowawcze (potrzeba udzielenia pomocy stabszemu koledze i1 kolezance,
poszanowanie wspolnej wlasnosci, odpowiedzialno$¢ jednostki za powodzenie grupy i
koniecznos¢ obowiazkowosci, uczciwosci 1 dostosowania si¢ do przepisoOw 1 regut a takze
potrzeba godnego zachowania sig po przegranej).

Metoda nasladowczo - Scista.

Polega na $cistym odwzorowywaniu demonstrowanego ruchu ( ¢wiczenia ).

Stosuje si¢ ja w przypadku wyuczania czynnos$ci ruchowych. Przy jej pomocy mozna
w stosunkowo krotkim czasie osiagnaé dobre efekty nauczania. Mimo krytyki ze wzgledow
wychowawczych jest niezastapiona w przypadku, gdy inne metody nauczania elementow
technicznych nie odniosty zamierzonych skutkow.
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Sposoby indywidualizacji.

235) Tworzenie zastgpow wg kryteridw zdrowotnych lub sprawno$ciowych. Sposob ten
znajduje zastosowanie gtownie w lekcjach gimnastyki, korektywy i lekkiej atletyki.
Pozwala on wyznaczy¢ np. trzy rézne zadania trzem zespotom, ale identyczne dla
kazdego cztonka zastgpu. Takie dziatanie pozwala zminimalizowaé negatywne
odczucie odrzucenia.

236) Zastosowanie doraznego indywidualnego tempa pracy w czegsci lub na catej lekcji.

237) W przypadku trudno$ci w realizacji materialu zmiana metody na bardziej
przyswajalna dla danego ucznia lub zmiana zakresu tresci nauczania (np. cofnigcie
si¢ do ¢wiczen podstawowych, dodatkowe zadanie).

238) Przy ¢wiczeniach wykonywanych frontalnie uwzglednienie osobniczych cech i
mozliwos$ci psychofizycznych.

239) Indywidualne stymulowanie do uzupetniania wiadomosci w okreslonej
dyscyplinie(dotyczacych np. znajomosci przepisow, wynikow meczow, nowinek
taktycznych).

240) Praca indywidualna z uczniem, ktérego poziom znacznie odbiega od grupy.
Dziatania te maja na celu utatwienie uczniom mniej sprawnym opanowania
wymagan podstawowych, za$ bardziej sprawnym ukazanie drég wybicia si¢ ponad
przecigtnos¢. Mozliwa jest praca w dwoch wersjach. Pierwsza w formie zadania,
ktore uczen wykonuje niezaleznie od innych i jest monitorowany przez nauczyciela
lub wersja ograniczona. Uczen wykonuje to samo zadanie co grupa. R6zne
natomiast s3 wymagania co do intensywnosci, rodzaju sprzgtu, parametrow
przyrzadu lub tez zakresu wymagan technicznych.

Sposoby aktywizacji uczniow.
Zmiana roli nauczyciela.
Nauczyciel nie moze by¢ jedyna wazna postacia na lekcji, gdyz w ten sposob aktywnos¢
miodziezy wylacza si¢. Uwaga skupia si¢ tylko na precyzyjnym wykonywaniu polecen, brak
wigzi z realizowanym tematem. Z kolei w zadaniach, ktére dopuszczaja wiele poprawnych
rozwiazan propozycje mtodziezy sa zblizone do opcji przedstawionego przez nauczyciela.
Ujmujac problem prospekcyjnie gdy zabraknie osoby prowadzacej ¢wiczenia uczeh czuje si¢
zagubiony, czg¢sto nie potrafi sam dobrac¢ ¢wiczen, uwaza, ze zrobi co$ niewlasciwie i przez
to sobie zaszkodzi. W zwiazku ztym nie podejmuje zadnej aktywnosci ruchowej.
Reasumujac nauczyciel powinien przejs¢ do roli koordynatora - doradcy.
Zmiana metod i sposobOw pracy.
Nalez wybra¢ metody, ktore rozwijaja osobowo$¢ ucznia w pozytywnym kierunku,
pobudzaja do aktywnosci, samodzielnos$ci, podejmowania inicjatywy i odpowiedzialnos$ci za
swoje czyny podnosza zdolno$¢ ucznia do zmiany postgpowania w przypadku zaistnienia
innych okolicznos$ci. Sugerowane metody: zadaniowa $cista, programowego uczenia si¢ i
usprawniania, problemowa i zabawowa.

241) Uwzglednienie oczekiwan miodziezy przy planowaniu tresci programowych
242) Lekcje z elementami aktywizujacymi

— praca w matych grupach z zadaniami odwotujacymi si¢ do wyobrazni np.
przedstaw zawody miotacza, tucznika, dzokeja. Zadania moga mie¢ takze
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charakter sprawdzenia poziomu przyswojonej wiedzy np. skomponowanie
rozgrzewki odpowiedniej dla danej dyscypliny

— "burza mézgéw" proponowane hasta problemowe: Co powinien jada¢ cztowiek
aby by¢ zdrowym?. Jakie ¢wiczenia moga zaszkodzi¢ przy skoliozie?. Jak
skomponowa¢ ekwipunek na wiosenng wycieczke w gory?,

— demonstrowanie ¢wiczen przez ucznidw, asekuracja kolezanek,

— zajecia dodatkowe dla nie¢wiczacych (np. ¢wiczenia aktywizujace mozg P.
Dennisona),

— umozliwienie uczniom przedstawienia swoich pasji i osiagnig¢ na forum klasy
(ewentualnie szkoty).

243) Aktywizacja werbalna (zachgcanie, podnoszenie na duchu, konstruktywne uwagi
eksponowanie postepu).

244) Przydzielanie funkcji organizacyjno-porzadkowych zwiazanych z udziatem klasy w
lekcji. Wspdlne ustalenie zakresu obowiazkéw, harmonogramu rotacji i osoby
koordynujace;.

245) Wilaczanie mlodziezy w prace zwiazane ze sportem.
— pisanie sprawozdan z imprez sportowych,
— tworzenie konkurséw np. na najlepsze zdjgcie sportowe,
— opracowanie wynikow zawodow i rozgrywek.
246) Wilaczanie do udzialu w imprezach sportowych.
— aktywny udzial w zawodach i turniejach

— pomoc w zawodach w charakterze asystenta (mierzenie czasu, opieka nad
sprzgtem),

— samodzielne organizowanie rozgrywek migdzy klasowych.

Metody kontroli postepow.
Ocena pracy ucznia.
Ogolne kryteria oceny.

247) Stopien celujacy otrzymuje uczen, ktory:
— spelnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra,
— aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty,

— reprezentuje szkolg w zawodach sportowych, szczebla gminy, powiatu lub
wojewodztwa

248) Stopien bardzo dobry otrzymuje uczen, ktory:

— posiada duze wiadomosci w zakresie kultury fizycznej 1 umiejgtnie wykorzystuje
je w praktycznym dziataniu,
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— jego postawa, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budza
najmniejszych zastrzezen,

— potrafi przeprowadzi¢ ¢wiczenia ksztattujace na sobie i wspotéwiczacych w
wybranej dyscyplinie sporu,

— ¢wiczenia fizycznie wykonuje poprawnie,
— zna zalozenia taktyczne, przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie,

— w kazdej sytuacji na lekcjach stara si¢ poprawi¢ wtasne rekordy, doskonali¢
technike¢ wykonywanych ¢wiczen.

249) Stopien dobry otrzymuje uczen, ktory:

— nie potrzebuje wigkszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem,
wykazuje dos¢ dobre postgpy w tym zakresie,

— w zasadzie opanowal material programowy,

— posiada wiadomosci, umiej¢tnosci i potrafi wykorzystaé je przy pomocy
nauczyciela,

— jego postawa i stosunek do przedmiotu nie budza wigkszych zastrzezen.
250) Stopien dostateczny otrzymuje uczen, ktory:

— opanowal material programowy na przeci¢tnym poziomie za znacznymi lukami,
mimo ze jego warunki psychofizyczne wskazuja na wigksze mozliwosci w tym
zakresie,

— nie bierze aktywnego i systematycznego udziatu w zajeciach lekcyjnych,

— przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, a jego umiejetnosci i
zaangazowanie sa ponizej jego sprawnosci fizycznej,

— jest czesto nieprzygotowany do zaje¢ lekcyjnych.
251) Stopien dopuszczajacy otrzymuje uczen, ktory:

— nie opanowal materiatu programowego w stopniu dostatecznym i ma powazne
luki wynikajace z jego braku zaangazowania,

— nie jest pilny i wykazuje brak checi w usprawnianiu, poprawie wlasnych
umiejetnoscei,

— przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego, ma niechg¢tny
stosunek do ¢wiczen.

252) Stopien niedostateczny otrzymuje uczen, ktory:

— jest daleki do spelnienia wymagan stawianych przez program a nie wynikajacych
z jego predyspozyciji,

— ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepow w
usprawnianiu,

— na lekcjach wf wykazuje duze i razace braki w zakresie wychowania spotecznego.
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Formy aktywnosci i metody oceny postepow.
Wskaznikami wysitku sa:

253) udzial w lekcjach WF (frekwencja, absencja),
254) udzial w nieobligatoryjnych pozalekcyjnych zajeciach WF(czgstosc),
255) aktywnos$¢ w czasie lekcji WF,

256) wypehianie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji WF (organizowanie ¢wiczen,
prowadzenie rozgrzewki, sedziowanie itp.),

257) wypehianie funkcji organizacyjnych w czasie nieobligatoryjnych pozalekcyjnych
zaje¢ WF (organizowanie ¢wiczen, prowadzenie rozgrzewki, sedziowanie itp.),

258) wykonywanie na terenie szkoty prac na rzecz WF (strony www, gazetki, konkursy
itp.)

Ocena frekwencji na lekcjach WF
Ocena biezaca frekwencji: kontrola obecno$ci w dzienniku lekcyjnym z odnotowaniem
podjecia lub niepodjgcia ¢wiczenia (nieobecnos$ci lub nie¢wiczenie usprawiedliwione nie sa
uwzgledniane przy ustalaniu oceny).
Ocena semestralna
6 — powyzej 95% obecnosci 1 kazdorazowe podjgcie ¢wiczenia,
5 —o0d 90% do 95% obecnosci 1 kazdorazowe podjgcie ¢wiczenia,
4 — od 80% do 89% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia,
3 —od 70% do 79% obecnosci 1 kazdorazowe podjgcie ¢wiczenia,
2 — od 60% do 69% obecnosci i kazdorazowe podjecie ¢wiczenia,
1 — ponizej 60% obecnosci .
Ocena aktywnos$ci w czasie lekcji WF
Ocena biezaca aktywnosci w skali dwustopniowej (+/-):
(+) plus otrzymuje uczen, ktory ¢wiczy w sposob zblizony do swoich
maksymalnych mozliwosci,
(-) minus otrzymuje uczen, ktory bez uzasadnionego powodu unika ¢wiczen.
Ocena semestralna (miesigczna itp.) z obszaru oceniania ,,Aktywno$¢” w skali
szkolnej
(6-1):
6 — duza liczba plus6w bez minusow,
5 — duza liczba pluséw i mata minuséw,
4 — przewaga pluséw nad minusami,
3 — przewaga minus6w nad plusami,
2 — duza liczba minus6w i mata plusow,
1 — duza liczba minuséw bez plusoéw.
Okreslenie ,,duza liczba” i ,,mata liczba” wynika z odniesienia do liczby plusow
zdobytych przez zespot klasowy.
Wypehianie funkcji organizacyjnych
Wypehianie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji, organizacja lub udziat w zajeciach
pozalekcyjnych, udziat w zawodach migdzyszkolnych lub pomoc przy ich organizacji oraz
promowanie sportu w szkole doceniane bedzie (+) plusami.
W przypadku duzej liczby plusow podniesieniem oceny o stopien.
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Ocena osiagnig¢ edukacyjnych.
Ocena za poziom 1 postgp umiejgtnosci 1 sprawnosci

259) Umiejetnos$ci techniczne - oceniane beda za poprawnos¢ wykonania.

260) Testy sprawnosciowe (Coopera i Eurofit) oraz proby wysitkowe (bieg, skok, rzut)
oceniane beda w odniesieniu do poprzednich wynikoéw. Test Ruffiera wykorzystany
bedzie jedynie jako szybka metoda zdiagnozowania poziomu wydolnos$ci
czynno$ciowej mtodziezy.

261) Dziesiatki.- za ilo$¢ 10-tek przebiegnigtych w dowolnym tempie.

Ocena za poziom i postep wiadomosci
Ocena uzyskiwana bedzie na podstawie pracy pisemnej z zakresu zrealizowanych zagadnien
oraz za s¢dziowanie zawodow i rozgrywek z dyscyplin objetych programem.

Pomiary.

Proba wydolnosci czynnosciowej — Ruffiera.

Ma zastosowanie w badaniach wstepnych jako szybka metoda zdiagnozowania poziomu
wydolno$ci czynno$ciowej miodziezy. Nalezy wykonaé¢ ja jednorazowo - na poczatku
pierwszej klasy.

Sposéb wykonania.

Badany wykonuje w ciagu jednej minuty 30 przysiadow. Dokonuje si¢ trzech pomiarow
tetna — w spoczynku, bezposrednio po probie i po 1 minucie odpoczynku(mierzac przez 15
s.).

Z uzyskanych wynikow oblicza si¢ wskaznik Ruffiera (IR) wg wzoru

IR — (P+P1+P2)-200
10

gdzie:
P- minutowa czgstos$¢ tgtna w spoczynku.
P1-minutowa czg¢sto$¢ t¢tna po probie.
P2-minutowa czgsto$¢ t¢tna po minucie wypoczynku.
Interpretacja wynikéw:
0.0 - pkt. wydolno$¢ bardzo dobra
0.1-5.0-pkt. dobra
5.1-10.0 - pkt. $rednia
10.1 - 15 - pkt. staba
Test sprawnosci motorycznej- wybrane elementy z Eurofit.
Réwnowaga ogdlna - postawa rownowazna na jednej nodze
Sposdb wykonania.
Zadaniem badanego jest utrzymanie réwnowagi przez 1 minut¢ na belce metalowej o
wymiarach dt. 50 cm, szer. 3 cm, wysoko$¢ 4 cm, noge wolng badany chwyta z tyhu za stopg.
Gibkos¢ - W siadzie skton dosi¢zny w przod
Sposdb wykonania.
Badany wykonuje siad ptaski opierajac stopy o podporke i trzymajac wyprostowane kolana,
pochyla tutéw w przdd i sigga regkami tak daleko jak jest to mozliwe przesuwajac wolno
linijk¢ po powierzchni stotu. Wynikiem jest odlegtos¢ od krawedzi stolu do najdalszego
miejsca, do ktorego siggnie i przesunie linijke.
Sita eksplozywna - skok w dal z miejsca
Sposdb wykonania.
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Badany staje na linii z lekko rozstawionymi stopami, ugina kolana i zamachem ramion
wykonuje energiczny skok odbijajac si¢ nogami od podloza. Ladowanie na obie stopy -
w innym przypadku skok powinien by¢ powtorzony. Wynikiem jest odlegto§¢ mierzona od
linii odbicia do miejsca zetknigcia sig pigt z podtozem.
Sita statyczna - zaciskanie reki
Sposdb wykonania.
Badany zaciska dlon na dynamometrze, co najmniej przez dwie sekundy. Probe wykonuje
reka sprawniejsza. Rami¢ 1 dlon nie moga dotyka¢ ciata. Wynikiem jest odczyt na
dynamometrze z doktadnoscia do jednego kilograma.
Sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem
Sposdb wykonania.
Z lezenia tytem o nogach ugigtych pod katem 90 stopni i r¢koma splecionymi na karku
wykona¢ siady z tokciami wsunigtymi do przodu tak, aby dotkna¢ nimi kolan i przej$¢ do
lezenia. Caly cykl powtarza si¢ jak najszybciej przez 30 sekund. Wynikiem jest liczba
poprawnie wykonanych ¢wiczen.
Sita funkcjonalna - zwis na ugigtych ramionach
Sposdb wykonania.
Badany chwyta drazek nachwytem na szerokos$¢ barkéw, badajacy podnosi badanego za uda
tak, aby jego broda znalazla si¢ powyzej drazka. Zadaniem badanego jest jak najdluzsze
wytrzymanie w zwisie na ugigtych ramionach. Pomiar czasu jest przerywany w momencie,
gdy oczy badanego znajda si¢ ponizej drazka. Wynikiem jest czas wytrzymania w zwisie z
doktadnoscia do 0.1 sek.
Szybko$¢ biegowa i zwinnos¢ - bieg wahadtowy 10 x 5 metrow
Sposdb wykonania.
Badany staje za linig o dtugosci 1,2 m, ktorej konce sa zaznaczone przy pomocy gumowych
stupkéw. W odleglosci 5 m od tej linii znajduje si¢ druga linia podobnie zaznaczona. Na
sygnat startowy badany biegnie jak najszybciej do drugiej linii i wraca. Pokonuje wahadtowo
10 odcinkéw, przekraczajac za kazdym razem lini¢ obydwiema stopami. Wynikiem jest
pomiar czasu z doktadnoscia do 0.1 sek.
Test nalezy powtorzy¢ co rok w kazdej klasie w wybranym miesiacu.
Test Coopera.
Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac si¢ na migkkiej nawierzchni, najlepiej na
tartanie na stadionie lekkoatletycznym. Odleglo$ci powinny by¢ wyraznie zaznaczone co 100
m.
Ponizsza tabela zawieraja wyniki uwzgledniajace wiek i ple¢ testowanej osoby.
Sportowcy profesjonalni podlegaja ocenie w odmiennych (wyzszych) kryteriach.

Test Coopera (15-20)

Wiek Pte¢ Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle BaZ’rliZO
M 12800+ m 2500-2800 23002499 [2200-2299 9200~ m
15-16 m m m
K D100+ m 2000-2100 1700-1999 [1600-1699 1600- m
m m m
M 13000+ m 2700-3000 2500-2699 [2300-2499 300- m
17-20 m m m
K 2300+ m 2100-2300 1800-2099 [1700-1799 1700~ m
m m m
Dziesiatka(i).

Jest to 10 minutowy ciagly biegu w dowolnym tempie.
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Aby zaliczy¢ 12 x10 minut
Aby otrzymac oceng dobra (4): 20 x 10 minut

Aby otrzymaé oceng bardzo dobra (5): 25 x 10 minut

Aby otrzymac oceng celujaca (6): 3% najlepszych wynikéw w szkole
Efekty ksztalcenia — oczekiwane osiagnigcia uczniow w zakresie:
Postawa:

262) Uczen dba o sprawnos¢ fizyczna, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoleczne.
263) Czuje si¢ odpowiedzialny za bezpieczenstwo i zdrowie wtasne i innych.
264) Dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia.

265) Permanentnie dziata w wybranej formie aktywnos$ci ruchowe;.

266) Wilasciwe podchodzi do sukcesu i porazki.

267) Jest konsekwentny i wytrwaty w dazeniu do opanowania techniki i taktyki.

268) Przestrzega zasad czystej gry i1 kulturalnego kibicowania (zachowuje si¢ poprawnie
w rolach zawodnika, kibica 1 sedziego).

269) Interesuje si¢ zawodami 1 rozgrywkami sportowymi — §ledzi je na biezaco.
Umieje¢tnosci:

270) Uczen potrafi poprawnie wykona¢ podstawowe elementy techniczne i taktyczne z
zakresu dyscyplin objetych oraz zastosowac je w wybranych indywidualnych i
zespotowych formach aktywnosci fizyczne;.

271) Potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia relaksacyjne, ksztaltujace i kompensacyjne.

272) Posiada umiejetnos¢é wspotpracy i wspotdziatania w zespole w celu osiagnigcia
wynikow.

273) Umie podporzadkowac si¢ okreslonym przepisom i regutom dziatania w zespole.
274) Umie zastosowac zasady kultury kibicowania i zasady ,,czystej gry”.

275) Potrafi zorganizowac i sedziowac¢ zawody i rozgrywki z zakresu dyscyplin objetych
programem.

276) Umie oceni¢ reakcje wlasnego organizmu na wysitki fizyczne o rdéznej
intensywnosci oraz okresli¢ swoje stabe i mocne strony.

277) Potrafi opracowac i zrealizowac program aktywnosci fizycznej dostosowany do
wlasnych potrzeb.

278) Umie wyjasni¢ relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a
zdrowiem.

Wiadomosci:
279) Uczen zna zasady bezpieczenstwa podczas uprawiania ¢wiczen ruchowych.

280) Zna zasady korzystania ze sprzg¢tu i obiektow sportowych.
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281) Zna podstawowe przepisy i zasady sedziowania dyscyplin realizowanych
programem.

282) Zna zabawy i gry z wykorzystaniem elementdéw technicznych i taktycznych
zespolowych gier sportowych.

283) Zna sposoby wykonania elementow techniki oraz zastosowania taktyki w grze.
284) Wie, jakie sa rekreacyjne i profesjonalne walory zespotowych gier sportowych.
285) Wie jak zorganizowa¢ zawody, mecz, turniej i rozgrywki.

286) Wie na czym polega prozdrowotny styl zycia.

287) Wie jak wyliczy¢ oraz zinterpretowac wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

288) Zna choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdlnosci
choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz sposoby zapobiegania im.

Beata Nowak
Kedzierzyn — Kozle

Program wychowania fizycznego dla III etapu edukacji
(do uzytku w Zespole Szkol Miejskich nr 1 Publicznym Gimnazjum nr 5 w Kedzierzynie -
KoZlu)

WSTEP

Program przeznaczony jest do realizacji w Zespole Szkol Miejskich nr 1 Publicznym
Gimnazjum nr 5 w Kedzierzynie-Kozlu. Zostat opracowany i dostosowany do potrzeb
1 mozliwosci uczniow. Bedzie realizowany w klasach I — III gimnazjum w cyklu trzech lat.
Tygodniowy wymiar godzin to 2 godziny w systemie klasowo — lekcyjnym 1 2 godziny zajec
do wyboru. Opracowanie zawiera tresci i cele zgodne z nowa podstawa programowa.

1. CELE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA — wymagania ogdlne

Dbato$¢ o sprawno$¢ fizyczna, prawidlowy rozwoj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spolteczne
oraz zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szczego6lnosci:

1) umiejgtno$¢ oceny wilasnej sprawnosci fizycznej 1 przebiegu rozwoju fizycznego
w okresie dojrzewania

2) gotowo$¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej
oraz ich organizacji

3) zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem

4) umiej¢tnosci osobiste 1 spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu

5) zapobieganie powstawaniu oraz korygowanie wad postawy
6) ksztattowanie charakteru i wzmacnianie psychiki uczniow

7) indywidualny i1 zespotowy udziat w sportowej rywalizacji
8) przekazywanie wszechstronnej wiedzy dotyczacej rozwoju fizycznego i motorycznego
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9) zapoznanie z lokalnymi tradycjami kultury fizyczne;j
10) uczenie metod, form i1 Srodkdéw rozwijania wlasnej sprawnosci fizyczne;.

2. TRESCI NAUCZANIA ORAZ OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA -
wymagania szczegotowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity, gibkosci

1 szybkosci;

2) ocenia poziom wtlasnej aktywnosci fizycznej;
3) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawno$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;
4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni.
5) wymienia zte nawyki zywieniowe

Lp | Tresci Opis  zalozonych | Opis zatozonych | Kryteria oceny
nauczania osiagnie¢  ucznia | osiagni¢¢ ucznia poziom
poziom roZszerzony
podstawowy
1. | Proba Wykonuje bez Wykonuje bez Samodzielna ocena
wytrzymalo$ci- | zatrzymania zatrzymania biegowy test | wytrzymatos$ci i
12 min. test marszowo-biegowy | Coopera interpretacja
Coopera. test Coopera wyniku préby na
Proba podstawie
wytrzymalo$ci | Potrafi przebiec Potrafi okresli¢ poziom pokonanego
—bieg na dyst. | okreslony dystans | wytrzymato$ci wlasnego | dystansu.
600m (dz.) i w dowolnym czasie | organizmu Zapis 1 interpretacja
1000m (cht.) osiagnigtego
wyniku
Proba sily-rzut | Zna zasady Uzyskuje bardzo dobre
pitka lekarska bezpieczenstwa wyniki w rzutach, dba o
w tyt (3kg) podczas rzutow bezpieczenstwo innych Zapis 1 interpretacja
osiagnigtego
Proba gibkosci- | Potrafi poprawnie | Uzyskuje postepy wyniku
skton tutowia wykona¢ probe w wynikach, umie
w przdd na interpretowac wynik
podwyzszeniu Poprawnie
wykonane
Proba szybko$ci | Zna swdj poziom Robi postepy w ¢wiczenia
— bieg na sprawnosci uzyskiwaniu szybko$ci
dystansie 100m Wie jakie zdolnosci Zapis 1 interpretacja
na czas wplywaja na poprawe osiagnigtego
wyniku b. na krétkim wyniku
dystansie
2. | Ocena wtasnej | Potrafi przy Potrafi samodzielnie Samoocena
sprawnosci pomocy oceni¢ swoja sprawnos¢ | Ocena postgpow
fizycznej wg nauczyciela oceni¢ | fizyczna 1 poprawy wynikow
Poradnika swoja sprawnos¢ Wie jakie formy
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Jerzego fizyczna aktywnosci fizycznej sa
Barankiewicza | Zna pojecie i najbardziej efektywne dla
znaczenie nich w okresie
Aktywnos¢ aktywnosci dojrzewania Bilans aktywno$ci
fizyczna fizycznej fizycznej
Wyjasnia przyczyny
niedoboru aktywnosci
fizycznej
Rozwoj Wie jakie objawy Wymienia objawy Poprawno$¢
psychofizyczny | Swiadcza o dojrzewania dziewczat wypowiedzi
w okresie dojrzewaniu i chtopcow
dojrzewania dziewczat i Zna indywidualng
ptciowego chlopcow zmienno$¢ przebiegu
Wymienia zmiany | dojrzewania u dziewczat
zwiazane z i chtopcow
dojrzewaniem
dziewczat i
chlopcow
Zte nawyki Zna przyczyny 1 Wymienia przyczyny i Samodzielna ocena
Zywieniowe - skutki otytosci skutki otytosci, wie jak sposobu
NIE, zdrowy jej zapobiegaé odzywiania si¢
styl zycia TAK Jest Swiadomy zagrozen
jakie niesie otytos¢ i
nadmierne odchudzanie
Ocena Potrafi dokona¢ Potrafi zinterpretowaé Umiejetnosé
prawidtowe;j samooceny masy warto$¢ wskaznika BMI. | obliczenia
masy ciala ciala 1 obliczy¢ Rozumie cel kontroli wskaznika BMI
wskaznik BMI wagi ciala
Zna sposoby korzystania
Piramida Potrafi wymienié z piramidy zdrowego
zdrowego grupy produktow zywienia
zZywienia Rozumie potrzebe | Potrafi zaplanowac
urozmaiconej diety | zmiany w swoim
sposobie zywienia

II. Trening zdrowotny. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzys$ci z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) omawia korzy$ci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej
w kolejnych okresach zycia cztowieka;

4) przeprowadza rozgrzewkg;

5) opracowuje 1 demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne,
w tym wzmacniajace migénie brzucha, grzbietu oraz konczyn gornych i dolnych, rozwijajace
gibkos¢, zwigkszajace wytrzymatos¢, a takze ulatwiajace utrzymywanie prawidlowej
postawy ciala;

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym;

7) planuje 1 wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

8) wybiera i pokonuje tras¢ crossu.
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l.p | Tresci Opis zalozonych | Opis zatozonych | Kryteria oceny
nauczania osiagni¢¢ ucznia | osiagni¢¢ ucznia poziom
poziom rozszerzony
podstawowy
1. | Wykorzystanie | Pokonuje Wie jakie czynnosci Trafny dobor
terenu do dowolnym ruchowe moga wptyna¢ | ¢wiczen
rozwijania sposobem na jego zdrowie ksztattujacych
ogoblnej naturalne Zna ¢wiczenia
sprawnosci przeszkody w ksztattujace
fizycznej terenie wytrzymatos¢ Poprawny pomiar
Docenia znaczenie tetna
wysitku fizycznego w
celu hartowania zdrowia
Marszobiegi Poprawnie Potrafi dostosowac
1 biegi terenowe | roztozy sity tempo biegu
podczas biegu i
dokona pomiaru
tetna
Pokona dany
odcinek w
odpowiednim
tempie
2. | Gry i zabawy Potrafi Samodzielnie Ocena
w terenie przeprowadzi¢ poprowadzi gre terenowa | umiejetnosci
rozgrzewke przeprowadzenia
Pokona trase, gry
wykonujac
dodatkowe
zadania
3. | Ksztattowanie Zna pojecie Potrafi samodzielnie Poprawnos¢
zdolnosci szybkosci, dobra¢ ¢wiczenia doboru ¢wiczen
motorycznych wytrzymatosci, doskonalace cechy
skocznosci, sily, | motoryczne
gibkosci,
Zwinnosci
4. | Ksztaltowanie Zna pozycje Wie na czym polega Zaangazowanie
migéni r6znych | wyjsciowe do prawidlowa asekuracja
partii ciala(m. ¢wiczen 1 samoasekuracja przy Ocena za
brzucha, gimnastycznych | ¢wiczeniach najciekawszy
grzbietu, gimnastycznych uktad ¢wiczen
konczyn Potrafi wykona¢ | Samodzielnie
gornych, prosty uktad opracowuje uktad
dolnych) gimnastyczny gimnastyczny
przygotowany
przez nauczyciela
5. | Biegi Wybiera Trafnie ocenia swoje Poprawnos¢
przetajowe bezpieczny mozliwos$ci doboru trasy
1 crossowe sposob wytrzymatosciowe crossu
pokonywania Zna walory adaptacyjne
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przeszkod
terenowych
Wybiera i
pokonuje tras¢
crossu

aktywnosci fizycznej
w terenie

Czas pokonania
trasy

Ksztaltowanie
prawidlowe;j
postawy ciata

Przyjmuje
prawidtowa
postawg 1 umie
prawidtowo
wykonaé
¢wiczenia

Zna ¢wiczenia na dang

grup¢ migsniowa i potrafi

je samodzielnie dobrac
Potrafi oceni¢ postawe
ciata wspotcwiczacych

Samodzielna
ocena
prawidtowe;j
postawy ciata

II1. Sporty catego zZycia i wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bekhend,

zwody;
2) ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku 1 obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystac

do aktywnosci fizyczne;.

L.p | Tresci Opis zatozonych | Opis zatozonych Kryteria oceny

nauczania osiagni¢¢ ucznia | osiagni¢¢ ucznia
poziom poziom rozszerzony
podstawowy

1. | P.siatkowa - Zna podstawowe | Potrafi samodzielnie Poprawne
odbicia sposob. | przepisy gry dobra¢ ¢w. doskonalace | wykonanie
goérmnym 1 poruszanie si¢ po ¢wiczenia i
dolnym w Prawidtowo boisku odpowiedni dobor
roznych odbija pitke Odbija pitke w ¢wiczen
pozycjach sposobem okreslone miejsce na
indywidualnie gérnym 1 dolnym | boisku Ocena za
1 w parach Zna taktyczne poprawnie
Zagrywka Potrafi poprawnie | podstawy zagrywki 1 wykonang
sposobem wykonac potrafi ja wykonac w zagrywke
goérnym, zagrywke 1 okreslone miejsce
przyjecie pitki | wie jak ja przyja¢ | Wykazuje sig Kulturalny doping
1 rozegranie na umiejetnoscia
Htrzy” wspoétdziatania w Poprawnos¢
Wystawianie Potrafi zespole, zna przepisy rozegrania na trzy
pitki, zbicie, prawidiowo gry i potrafi sedziowaé

blok, mate gry, | wystawi¢ pitke 1 | Wykazuje si¢ Poprawne

gra wlasciwa rozegra¢ na trzy | umiejgtnosé wystawienie pitki 1
odbicia prawidtowego Za wygrana

zastosowania

Koszykowka — | Prawidtowo elementow

koztowanie porusza si¢ po technicznych w grze

prawa i lewa boisku, Umiejetne

reka, zwody, poprawnie Potrafi rzuci¢ do kosza | stosowanie

obroty, wykonuje rzuty z dwutaktu, po elementow

zatrzymanie, koztowaniu lub technicznych w
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zmiana
kierunku.
Rzuty do kosza
Z miejsca iz
biegu po
kozlowaniu,
prowadzenie
pitki w
dwojkach

i trojkach,
fragmenty gry,
gra wlasciwa

P. reczna —
koztowanie

prawa i lewa
reka w réznych
pozycjach i w
zmiennym
tempie.

Rzuty do
bramki z
miejsca
biegu,
prowadzenie
pitki w
dwojkach

1 trojkach,
fragmenty gry
1 gra wlasciwa

P. nozna —
podania i
przyjecia pitki,
prowadzenie,
zwody,
zonglerka.

Strzaty na
bramke z
roznych
pozycji, gra
szkolna, gra
wiasciwa

i

Zna podstawowe
przepisy, sedziuje
fragmenty gry
przy
wspotudziale
prowadzacego.

Zna zasady
kulturalnego
kibicowania,
sedziuje
fragmenty gry

Potrafi wlasciwie
poruszac si¢ po
boisku z pitka i
bez, zna technike
podan i
chwytow
Prawidtowo
wykona
koztowanie
prawa i
lewa reka w
miejscu, ruchu i
biegu
Prawidtowo
wykona rzut do
bramki z biegu i
po koztowaniu,
zna technike
rzutu

Rozegra atak
pozycyjny we
fragmentach gry,
wie na czym
polega obrona
»kazdy swego”
Uczestniczy w
grach i
zabawach z pitka
Potrafi uderzy¢
pitke wewngtrznym
i prostym
podbiciem

Potrafi prawidtowo
prowadzi¢ pitke z
omijaniem
przeszkod i
poprawnie
wykona¢ strzat do

podaniu pitki przez
wspotéwiczacego.

Potrafi zastosowac atak
szybki w grze

Pelni rolg wzorowego
zawodnika 1 kibica,
potrafi sedziowaé

Stosuje w grze rozne
rodzaje podan i
chwytow, zna podstaw
przepisy gry w pitke
reczng

Prawidtowo wykona
koztowanie ze zmiang
reki, skutecznie
omijajac przeciwnika

Wie kiedy zastosowac
1 stosuje atak

pozycyjny  w grze

Zna podstawowe
przepisy gry w pitke
reczna, potrafi
wychwyci¢ bledy
techniczne
wspotéwiczacego

Zna przepisy gry,
stosuje w grze poznane
elementy techniczne
Pelni role zawodnika,
trenera i sedziego.
Stosuje zasady “fair
play” oraz zasady
kulturalnego
zachowania si¢ na
imprezach sportowych.
Potrafi sam oceni¢
swoje umiejetnosci
Potrafi wspotpracowac
z zespotem

grze

Ocena za poprawne
wykonanie rzutu
z dwutaktu

Samoocena
skutecznosci
wykonania rzutow

Kulturalny doping

Aktywnos¢ na
lekeji

Samoocena stopnia
opanowania
techniki

Ocena za
poprawny rzut

Poprawne
wykonanie
¢wiczenia

Samoocena
nabytych
umiejetnosci

Aktywny udziat
w zaj¢ciach

Celny strzat
Aktywizowanie
uczniéow do
¢wiczen
Wygrana

Samoocena
wykonania biegu
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Lekkoatletyka-
ksztaltowanie
szybkosci, start
niski, sztafeta
4x100m

Biegi krotkie
W zmiennym
tempie 1z
réznych pozycji
wyjsciowych
Biegi $rednie

i dlugie

Skok w dal i
wzwyz technika
naturalna

Wieloboje
rzutowe
réznymi
przyborami,
pchniecie kula

Gimnastyka-
¢wiczenia
zwinno$ciowo-
akrobatyczne,
przewroty w
przoéd i w tyt z
réznych pozycji
wyjsciowych do
réznych
pozycji, stanie
na RR

Piramidy
akrobatyczne

Skoki przez
przyrzady
typowe i
nietypowe

Tenis stolowy —
uderzenia

bramki. Zna
zasady “fair play’

b

Zna ¢wiczenia
doskonalace
szybkos¢
Potrafi wykonaé
start niski, zna
komendy
startowe
Pokona w
dowolnym rytmie
odcinek 20m
skipem A1 C

Potrafi przebiec
dystans 600m 1
1000m w
dowolnym czasie
Zaproponuje
¢wiczenia
przygotowujace
organizm do
skokow

Rozumie
znaczenie
rozgrzewki przed
wykonywaniem
skokow
Zaproponuje
¢wiczenia
rozgrzewajace
gbrne partie
mig$niowe

Potrafi wykonaé
przewr6t w przod
nad przeszkoda z
odbicia obundz i
zaznaczeniem
fazy lotu

Potrafi wykonaé
przewrot w tyt z
postawy poprzez
skton 1siad o NN
prostych

Potrafi wykona¢

Zna konkurencje
sprinterskie

Potrafi samodzielnie
dobra¢ ¢wiczenia
doskonalace szybkos$¢,
potrafi postugiwac si¢
stoperem

Pokona prawidtowo
technicznie odcinek
20m skipem A,B,C

Przygotuje
samodzielnie organizm
do wysitku, dokona
samooceny

Zna podstawowe
przepisy skoku w dal i
WZWYZ

Potrafi wymieni¢ rézne
techniki skoku w dal

1 WzZwyzZ

Uzyskuje bardzo dobre
wyniki w rzutach, dba
o bezpieczenstwo
wspotéwiczacych
Rozumie wptyw
¢wiczen sitowych na
harmonijny rozwoj
cztowieka

Potrafi wychwyci¢
btedy wspoétpartnera
Potrafi wykona¢
ztozone przewroty w
przod i tyt

Wie na czym polega
prawidtowa asekuracja
1 samoochrona przy
¢wiczeniach

Potrafi samodzielnie
wykona¢ stanie na RR
z uniku i postawy
wykonane zamachem,
zna podstawowe btedy
przy wykonywaniu
stania na RR

Potrafi zbudowaé

Zapis osiagnigtego
wyniku

Poprawne odbicie

Najdhuzszy rzut

Przewrét w tyt
z postawy do
rozkroku

Ocena za
najciekawszy uktad
przewrotow

Ocena za poprawne
wykonanie zadania

Ocena za
najciekawsza
piramide

Poprawne
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piteczki stanie na RR z wlasna piramidg wykonanie
forhendem i uniku i postawy | wieloosobowa, dba o ¢wiczenia
bekhendem, gry | wykonane bezpieczenstwo wiasne
pojedyncze zamachem z 1 wspoléwiczacych
i podwojne pomoca n-la, zna | Wie jak poprawié
Gry rekreacyjne | sposoby skoczno$¢
— badminton, asekuracji Potrafi wykona¢ skok
ringo, podczas kuczny przez 5 czgsci Zaangazowanie
serwobieg, dwa | wykonywania skrzyni 1 zwycigstwo w
ognie ¢wiczen grze
Potrafi wykonaé
Zimowe formy | ¢wiczenia Zna podstawowe
aktywnosci dwojkowe przepisy gry
fizycznej — gry | Zna zasady Aktywne
i zabawy na konstrukcji uczestnictwo w
$niegu piramid grach i zabawach
Potrafi wykonac na $niegu
skok rozkroczny Celne rzuty
przez kozla, zna | Potrafi zorganizowa¢, | $niezkami
zasady poprowadzi¢ i
samoochrony sedziowac gry
1 asekuracji Potrafi nauczy¢ grupe
nowej gry z
Potrafi odbijaé zachowaniem zasad
piteczke bezpieczenstwa
forhendem Potrafi zorganizowaé
i bekhendem zabawg na $niegu, dba
0 bezpieczenstwo
wspotéwiczacych
Rozumie koniecznos¢
hartowania organizmu i
Zna zasady gier zna zasady higieny
1 przestrzega osobistej
zasad fair-play
Potrafi
zorganizowaé 1
sedziowac
przynajmniej
jedna gre
Zna zasady
bezpieczenstwa
podczas zabaw na
$niegu
Potrafi wykona¢
rzuty do celu i na
odlegtos¢
$niezkami
Wplyw ¢wiczen | Zna zasady Wyjasni znaczenie Odpowiedzialnos¢
sitowych na dziatania sprzgtu i | ¢wiczen sitowych dla za efekty wlasnego
ksztaltowanie zasady bhp ksztaltowania dziatania
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wlasnej
sylwetki —
sitownia na
Swiezym
powietrzu

Wykona na
kazdym
stanowisku po 10
powtdrzen bez
obciazenia

Wymienia
miejsca i
urzadzenia
najblizszej
okolicy, ktore
mozna
wykorzysta¢ do
aktywnosci
fizycznej

wlasciwej sylwetki
Wyjasni, ktore partie
migsni ¢wiczymy na
danym stanowisku,
wykona na kazdym
stanowisku po 10
powtorzen z
obcigzeniem

Potrafi wykonaé
¢wiczenia na
odpowiednie partie
mi¢sniowe na
urzadzeniach w
najblizszej okolicy

Poprawne
wykonanie
¢wiczenia
Prawidtowa
samoasekuracja
i obiektywna
samoocena

IV. Bezpieczna aktywnos¢ fizvezna i higiena osobista. Uczen:

1) wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci
1 réznym cigzarze;
4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.
l.p | Tresci Opis zatozonych | Opis zatozonych | Kryteria oceny
nauczania osiagni¢¢ ucznia | osiagnigé ucznia
poziom poziom rozszerzony
podstawowy
1. | Przyczyny Znaprzyczyny i | Przestrzega zasad bhp. | Prawidtowo zalozony
1 okolicznosci | okolicznos$ci Rozpozna rodzaj opatrunek
wypadkow wypadkow urazu, oczysci rang i
1 urazéw w Potrafi oczysci¢ | zalozy opatrunek.
czasie zajeé rang Zatozy opatrunek
ruchowych i natozy¢ usztywniajacy na gorna
1 sposoby ich | opatrunek przy 1 dolng konczyng.
eliminowania | pomocy
nauczyciela.
Udzielanie Wie, jak zareagowac na
pierwszej zagrazajace zyciu
pomocy w niebezpieczenstwo
nagtych Zna zasady
wypadkach unieruchamiania
konczyn.
2. | Zwinnosciowy | Pokonuje Samodzielnie planuje i | Czas w jakim zostat
tor przeszkod | zwinno$ciowy przygotowuje pokonany tor
tor przeszkod zwinno$ciowy tor przeszkod
zaproponowany | przeszkod
przez nauczyciela | Jest Swiadomy
zagrozen dla wlasnego
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zdrowia, ktore
wynikaja z uprawiania

niektorych dyscyplin
sportowych
3. | Obwod Wie, jak nalezy Potrafi ustawic Opracowanie
¢wiczebny przenosic¢ cigzkie | przyrzady sportowe najlepszego obwodu
rozwijajacy przedmioty, tak, aby nie stwarzaty | stacyjnego
zdolno$ci urzadzenia i zagrozenia
kondycyjno- | przybory Utozy obwdd zgodnie
koordynacyjne | Stosuje z zasada
samoasekuracj¢ | wszechstronno$ci i
1 asekuracje zmienno$ci pracy mm
wspotéwiczacych | oraz z zachowaniem
zasad bhp
4. | Ksztattowanie | Potrafi Potrafi oceni¢ postawe | Diagnoza postawy ciata
nawykow odpowiednio ciata swoja 1 kolegi, 1 parametrow rozwoju
higieniczno- zachowac si¢ wie jak zachgcié fizycznego
zdrowotnych | podczas zaje¢ wf, | najblizszych do
turniejow i dbatosci o zachowanie
Przestrzeganie | zawodow prawidlowej postaw
zasad bhp sportowych
Bezpiecznie Zna podstawowe | Rozumie znaczenie
1 sportowo nawyki hartowania organizmu | Odpowiedni dobor
spedzamy higieniczne Wie, jak zareagowac na | terenu w odniesieniu do
ferie zimowe 1 | Wie jak dbaé zagrazajace zyciu celu zajeé
wakacje o zachowanie niebezpieczenstwo
prawidtowe;j
sylwetki
Potrafi wybraé
bezpieczne

miejsce do zabaw
na $niegu, stosuje
zasady bezp.
wypoczynku

V. Sport. Uczen:

1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym”;
2) peli role organizatora, zawodnika, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;
3) wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski;
4) stosuje zasady czystej gry: niewykorzystywanie przewagi losowej, minimalizacja
cierpienia rywala.

L.p | Tresci Opis zalozonych osiagnie¢ | Opis zatozonych | Kryteria oceny
nauczania ucznia poziom podstawowy | osiagnig¢é ucznia
poziom rozszerzony
1. | Udziat w Uczestniczy w zawodach i | Potrafi sgdziowac Start w
zawodach i rozgrywkach sportowych. zawody klasowe 1 zawodach
rozgrywkach | Wie, jak przeprowadzi¢ mig¢dzyklasowe powiatowych
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sportowych zawody sportowe systemem | Umie kulturalnie 1 wojewodzkich
na poziomie »kazdy z kazdym” i kibicowac i
klasy, szkoly, | systemem pucharowym odpowiednio
powiatu i zachowac sig w
wojewodztwa czasie zawodow
2. | Podstawowa | Wie co to jest ceremoniat Potrafi wyjasni¢ co | Ocena za
wiedza o olimpijski, olimpiada i symbolizuje flaga wiedze¢
Igrzyskach Igrzyska Olimpijskie olimpijska i znicz olimpijska
Olimpijskich, | Orientuje si¢ w temacie olimpijski
sporty Igrzysk Olimpijskich Potrafi wymieni¢
olimpijskie stawnych
olimpijczykow
3. | Wiadomosci z | Zna regulamin korzystania z | Przestrzega Wiedza na
zakresu sali gimnastycznej i regulamin 1 temat
kultury przepisy bhp przepisy bhp regulaminow
fizyczne;j, Zna wymagania Potrafi wymieni¢ 1 przepisoOw bhp
regulaminy i | programowe 1 kryteria nazwy dyscyplin
zasady fair- oceniania sportowych
play w Przestrzega fair-play Potrafi wytlumaczy¢
sporcie i zasadg fair-play
zyciu Poszerza swoja
mlodziezy wiedze
VI. Taniec. Uczen opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca.
Lp | Tresci Opis  zalozonych | Opis zatozonych | Kryteria oceny
nauczania osiagnie¢  ucznia | osiagni¢c ucznia
poziom poziom rozszerzony
podstawowy
1. | Podstawowe | Wie jaki jest wptyw | Rozumie wplyw Poprawnie wykonane
kroki i figury | tanca na og6élny tanca na pigkno 1 kroki taneczne
poloneza. rozwdj fizyczny estetyke ruchu
Podstawowe | Opanuje

kroki walca
angielskiego i

podstawowe kroki
walca

Rozumie przydatnos¢
tej umiejgtnosci w

wiedenskiego zyciu, potrafi
zatanczy¢ w parze Ocena za najciekawszy
Aktywno$¢ uktad
ruchowa przy | Wykona prosty Utozy kroétki uktad do
muzyce — uktad taneczny wybranego fragmentu
aerobik i step, | zaproponowany muzyki
krotkie uktady | przez nauczyciela

VII. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i
negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;
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2) wymienia zachowania sprzyjajace 1 zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega
1 od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma $wiadomos$¢
stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami,

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i konstruktywnego radzenia sobie z
nim;

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

7) wyjasnia, w jaki sposdb moze dawac i otrzymywac rézne rodzaje wsparcia spotecznego;

8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje jego przyktady;

9) omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwiazane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opierac si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i
innych zachowan ryzykownych.

Lp | Tresci Opis zatozonych | Opis zalozonych osiagnig¢ | Kryteria oceny
nauczania osiagnie¢ ucznia | ucznia poziom rozszerzony
poziom
podstawowy
1. | Zdrowie i Wyjasni termin Wymieni wymiary zdrowia | Wiedza na temat
czynniki »zdrowie” 1 poda ich przyktady zdrowia
warunkujace | Potrafi wymieni¢ | Omoéwi korzysci z bycia
zdrowie czynniki zdrowym
wplywajace Omowi czynniki oraz
pozytywnie i wskaze te, na ktore moze
negatywnie na mie¢ wpltyw
zdrowie
2. | Zachowania | Wyjasni pojecie | Omoéwi, co wpltywa na Poprawne  podanie
sprzyjajacei | ,,zdrowia zdrowie psychiczne przyktadow
zagrazajace psychicznego” mtodych ludzi
zdrowiu Poda przyktady Poda przyktady dziatania
dziatania dla dla poprawy zdrowia
poprawy psychicznego 0séb z
wlasnego zdrowia | najblizszego otoczenia
psychicznego
3. | Poczucie Potrafi Potrafi zaplanowad
wlasnej zidentyfikowac sposoby ich rozwoju i ma
wartos$ci swoje mocne i $wiadomos¢ stabych stron
stabe strony
4. | Emocje — Poda przyktady Opisze przyczyny i skutki | Poprawne podanie
rozpoznawani | emocji emocji pozytywnych i przyktadow
e, wyrazenie, | pozytywnych i negatywnych
radzenie sobie | negatywnych w
zyciu codziennym
5. | Stres, objawy | Rozumie pojecie | Wie jakie sa objawy stresu, | Wiedza na temat
1 radzenie stresu 1 potrafi zna jego skutki i potrafi stresu
sobie z nim zdefiniowac jego | poda¢ sposoby
zrodia, zna redukowania nadmiernego
¢wiczenia stresu (dystresu)

39




relaksacyjne

6. | Relacje Wymieni roznice | Wie na czym polega Poprawnie wykonane
mlodziez — w zachowaniu i przyjazn i wymieni zadanie
dorosli emocjach czynniki, ktore wptywaja

dziewczat i na dobre relacje z

chlopcow w réwie$nikami
Agresja i okresie Zna sposoby radzenia sobie
przemoc dojrzewania w sytuacjach

Wymienia zrédta | konfliktowych

konfliktow

migdzy

rowiesnikami

7. | Wsparcie Wyjasnia, co Omawia zrodla wsparcia
spoteczne, oznacza wsparcie | i wie jaki jest zwigzek
a zdrowie spoteczne, podaje | miedzy wsparciem

przyktady spolecznym, a zdrowiem

8. | Zachowania Wyjasni, na czym | Poda przyktady zachowan | Wiedza na temat

asertywne polega agresywnych, ulegtych i asertywnosci
zachowanie asertywnych
asertywne

9. | Szkody Wymienia szkody | Wyjasni , w jaki sposob
zdrowotne i zdrowotne 1 nalezy opiera¢ si¢ presji
spot. spoteczne 1 namowom do uzywania
zwigzane z zwigzane z substancji
paleniem paleniem tytoniu, | psychoaktywnych i innych
tytoniu, naduzywaniem zachowan ryzykownych
piciem alkoholu i innych
alkoholu 1 substancji
uzywaniem psychoaktywnych
innych
substancji
psychoaktyw-
nych

Tre$ci zaje¢ do wyboru obejmuja:

1. Przygotowanie sprawnosciowe ogolne.

2. Przygotowanie techniczne i taktyczne , zwigzane z opanowaniem i doskonaleniem techniki
1 taktyki wybranej dyscypliny
3. Przygotowanie psychiczne majace na celu wyksztalcenie cech zapewniajacych rownowage
psychiczna, opanowanie 1 wiar¢ we witasne sity.
4. Przygotowane teoretyczne, majace za zadanie wyposazenie ucznia w odpowiednia wiedze
o wybranej dyscyplinie sportowej, zasadach treningu 1 funkcjonowaniu organizmu.

Proponowane dyscypliny:

1. Lekkoatletyka
2. Gry zespotowe
3. Tenis stotowy
4

Aerobik
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3. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Zaplecze bazowe szkoty.

Szkota, dla ktérej program jest przeznaczony miesci si¢ w S$rodowisku miejskim.
Wyposazona jest w sal¢ gimnastyczna, boisko do pitki noznej, pitki rgcznej, okolna bieznig
200m , prosta bieznig 100m, koto do pchnigcia kula i miejsce do skoku w dal. W odlegtosci
100m od szkoty znajduja si¢ urozmaicone tereny lesne nadajace si¢ do uprawiania atletyki
terenowej oraz sitownia na §wiezym powietrzu w odlegtosci ok.500m od szkoty.
Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera
rozwdj fizyczny , psychiczny i spoteczny oraz zdrowie ucznidow i ksztattuje obyczaj
aktywnos$ci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Pelni wiodaca rolg w
edukacji zdrowotnej uczniow.

Sposoby osiagania celow:

v

v
v

AN

AN

AN

ANANE N NN

AN

Umozliwienie uczniom w czasie zaje¢ edukacyjnych nabywania
i doskonalenia umiej¢tnosci ruchowych

Metody i formy zaje¢ dostosowa¢ do mozliwosci rozwojowych uczniow
Stwarzanie mozliwosci dokonywania samooceny i samokontroli przez
ucznidw w zakresie umiejetnosci, wiadomosci, postaw zwigzanych
z kultura fizyczna

Urozmaicanie zajg¢ poprzez stosowanie réznorodnych metod pracy
Dbatos¢ o réznorodnos$¢ form organizacyjnych w zajeciach wychowania
fizycznego

Systematyczna realizacja treSci nauczania programu za pomoca
szczegotowych planow dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej klasy
Zapewnienie bezpieczenstwa

Eksponowanie indywidualnych umiejetnosci, mozliwosci 1 upodobania
ucznia

Systematyczna kontrola sprawnosci fizycznej 1 umiejetnosci

Realizowaé¢ ¢wiczenia gimnastyczne i zdrowotne majace wplyw na
ksztaltowanie prawidtowej postawy

Powierza¢ uczniom rézne funkcje i zadania

Realizowac proces ksztalcenia i wychowania

Organizowanie dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych
Przygotowanie klasowych 1 szkolnych rozgrywek 1 zawodow sportowych
Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie

Prezentowanie osiagni¢¢ sportowych szkolty na tablicy rekordow
i na gazetkach szkolnych

Organizowanie zaje¢ do wyboru

Udziat nauczycieli wychowania fizycznego w  konferencjach
metodycznych, warsztatach 1 szkoleniach

4. OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA

Po zrealizowaniu 3-letniego programu uczen powinien:

v’ opanowaé

umiej¢tnos¢  samokontroli i samooceny  wlasnego  rozwoju

psychomotorycznego
v" oceni¢ poziom wlasnej aktywnosci fizycznej
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v' opanowa¢ umiejetno$¢ samokontroli i samooceny sprawno$ci motorycznej
z wykorzystaniem dowolnego testu lub proby

opanowac¢ umiejetnosci techniczne i taktyczne

pozna¢ podstawowe przepisy 1 zasady zespolowych oraz indywidualnych form
aktywnosci fizycznej

zna¢ zasady s¢dziowania i organizacji wybranych zawodéw sportowych

umie¢ poprowadzi¢ rozgrzewke przed zajgciami

umie¢ dobra¢ zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane partie migéniowe i cechy
motoryczne

umie¢ zorganizowal zajecia ruchowe i1 zawody sportowe w poszczegdlnych
konkurencjach na poziomie szkolnym przestrzegajac zasady bezpieczenstwa
przestrzega¢ zasad higieny 1 wypoczynku

rozumie¢ potrzebe higienicznego, zdrowego stylu zycia i czynnego wypoczynku
umie¢ dokona¢ oceny wlasnych osiagnig¢

stosowac zasady ,,fair-play” i panowa¢ nad wlasnymi negatywnymi emocjami

zna¢ sposoby zapobiegania wypadkom i urazom

znaé czesciowa histori¢ olimpiad sportowych

podejmowaé¢ wyzwania zwigzane z reprezentowaniem szkoty na zawodach
sportowych

aktywnie uczestniczy¢ w oferowanych przez szkolg¢ formach aktywnos$ci ruchowe;j
i zachecac do udzialu w nich rowiesnikow

chetnie podejmowac¢ dowolne formy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
wykorzystywa¢ w zyciu codziennym zdobyta wiedzg i umiejgtnosci w zakresie
rekreacyjnej 1 sportowe]j aktywno$ci ruchowej do organizowania oraz prowadzenia
zdrowego stylu zycia

v' czu¢ potrzebe troski o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna przez cate zycie
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Program ten moze by¢ modyfikowany w zalezno$ci od umiejgtnosci poszczegdlnych
ucznidow oraz od warunkéw pogodowych.

5. PROPOZYCIJE KRYTERIOW OCENY I METOD SPRAWDZANIA OSIAGNIEC
UCZNIA

Ocena z wychowania fizycznego powinna spetnia¢ dwie funkcje:

1. diagnostyczna — opisujaca rozwdj umiej¢tnosci ucznia, rozpoznajaca braki ucznia
, ktére jednoczesnie weryfikowalyby stosowane przez nauczyciela metody

2. klasyfikujaca — oceniajaca poziom opanowania wiedzy, umiejetnosci ruchowych,
informujaca o osiagnigciach ucznia

Kryteria oceniania powinny okresli¢:

v’ aktualny stan i postep sprawnosci fizycznej

v' zas6b zdobytych umiej¢tnosci ruchowych

v wiadomosci

v' aktywno$¢ i postawy na lekcjach

v’ uczestnictwo w zajeciach obowiazkowych i do wyboru

v' udziat w zawodach sportowych
Ze wzgledu na rozny stopien rozwoju sprawnosci fizycznej, przy ocenianiu nalezy bra¢ pod
uwagg:

v’ systematyczny udzial ucznia w lekcji
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v’ zaangazowanie i wysitek wktadany przez ucznia w realizacj¢ postawionych przed nim
zadan ruchowych

v’ zrozumienie przez ucznia powodow i sensu staran o jego zdrowie, prawidtowa postawe
1 sprawnos¢ fizyczna

v’ stosowanie zasad higieny osobistej, hartowanie organizmu

v’ racjonalne zywienie

v' aktywny odpoczynek w czasie wolnym od nauki

Do oceny poziomu sprawnosci stuza proste proby, eliminujace w duzym stopniu wplyw
techniki ruchu na wynik proby. Pozwalaja one na szybkie i sprawne przeprowadzenie badan
oraz umozliwiaja uczniowi aktywnemu fizycznie i systematycznie uczestniczacemu w
zajeciach wychowania fizycznego uzyskanie w miarg widocznego postgpu sprawnosci.

Proby sprawnosci nalezy przeprowadza¢ dwa razy w roku szkolnym (w miar¢ mozliwosci
pogodowych wrzesien i czerwiec)

Kontrola i ocena procesu wychowania fizycznego powinna stuzy¢:
v' wdrazaniu do systematycznych samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego
1 sprawnosci fizycznej
obiektywnemu pomiarowi osiagnig¢ ucznia
podsumowaniu efektow pracy nauczyciela
zainteresowanie rodzicow zdrowiem i stanem rozwoju fizycznego dzieci

AN

Ocenianie powinno:
v’ zapewni¢ uczniom, rodzicom i nauczycielom informacje o poziomie i postepie
osiagni¢¢ edukacyjnych, uzdolnieniach i trudno$ciach
v pomaga¢ uczniom w samodzielnym kierowaniu wiasnym rozwojem
v" motywowacé uczniow do dalszej lepszej pracy

Oceny pracy dokonuje si¢ wedtug skali od 1 do 6:
1 — niedostateczny

2 — dopuszczajacy

3 — dostateczny

4 — dobry
5 —bardzo dobry
6 — celujacy

Propozycje oceny:

(1) niedostateczna otrzymuje uczen, ktory:

- wykazuje brak zainteresowania przedmiotem, lekcewazacy stosunek do przedmiotu
-nie wykazuje postgpow w zakresie umiejgtnosci i wiadomosci

-nie bierze czynnego udzialu w lekcji, opuszcza lekcje

-brak nawykoéw higienicznych 1 troski o rozw0j fizyczny i zdrowie

-obniza swoje wyniki sprawdziandw

-nie uczestniczy w zajeciach do wyboru

(2) dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

-niesystematycznie bierze udziat w zajgciach lekcyjnych i do wyboru

-wykazuje braki w zakresie dbatosci o higieng 1 zdrowie

-nie pracuje nad swoja sprawnoscia fizyczna i nie wykazuje wigkszych postgpoéw
-obniza wyniki sprawdzianow
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(3) dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

-wywiazuje si¢ z obowiazkdw wynikajacych ze specyfiki zajeé

-pracuje nad swoja sprawnoscia fizyczna i osigga minimalny postep

-spetnia zatozone wymagania w sposdb wystarczajacy

-wykazuje nieznaczne braki w zakresie edukacji zdrowotnej, nawykow higienicznych i
postawie wobec wf

(4) dobra otrzymuje uczen, ktory:

-uczestniczy w zajegciach, wywiazuje si¢ z powierzonych obowiazkow

-osiaga ponadpodstawowe osiagnigcia

-wykazuje 1 osiaga state postgpy w zakresie sprawnosci fizycznej

-poprawia swoje wyniki

-prowadzi higieniczny tryb zycia

-nie odmawia udzialu w zawodach sportowych

-jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu nie budza wigkszych zastrzezen

(5) bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

-opanowat wszystkie tresci zawarte w programie

-samodzielnie 1 systematycznie doskonali swoja sprawnos$¢ fizyczna

-aktywnie i1 systematycznie uczestniczy w zajeciach osiagajac duze postepy

-starannie i sumiennie wykonuje zadania, wykazuje duze zaangazowanie na lekcji
-godnie reprezentuje szkol¢ na zawodach i imprezach sportowych

-zna przepisy i potrafi sedziowac¢ rozne formy aktywnos$ci ruchowe;j

-posiada nawyki higieniczno-zdrowotne i stosuje zasady fair-play

-jego postawa, zaangazowanie 1 stosunek do przedmiotu nie budza zadnych zastrzezen

(6) celujaca otrzymuje uczen, ktory:

-jak wyzej

-jest rekordzista szkotly lub zajat 1,2,3 miejsce w zawodach wojewddzkich
-wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy

-posiadl umiejetnosci 1 wiedzg wykraczajaca poza program nauczania w danej klasie
-samodzielnie i tworczo rozwija wtasne uzdolnienia

-jest obiektywny w samoocenie i ocenie innych

-prowadzi higieniczny i sportowy tryb zycia

PIOTR NOWAK!

1.6dz

CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA, PROWADZENIE PILKI-PILKA NOZNA.
TRENING DLA DZIECI W WIEKU 4-6 LAT ORAZ 7-11 LAT.

! (Szkota Podstawowa nr 14 im. Jozefa Lompy w Lodzi. Trener Akademii Futbolu Tomasza

Hajty)
Trening pitkarski nalezy rozpocza¢ jak najwczes$niej z uwzglednieniem kilku waznych
czynnikéw. Okres pomigdzy 4 a 6 rokiem zycia okresla si¢ czgsto pierwszym apogeum
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motoryczno$ci. Okres ten cechuje duza aktywno$¢ fizyczna oraz wysoki poziom zdolnosci
motorycznej. Trening powinien sktadac¢ si¢ glownie z gier i1 zabaw, gdyz ¢wiczenia Scisle sa
dla dzieci za trudne oraz szybko staja si¢ monotonne. Zajgcia powinny odbywaé¢ w matych
grupach (do 10-ciu 0oso6b). W treningu wykorzystuje si¢ pitki gabkowe o malej masie.

Mozliwosci dziecka w wieku 4-6 lat

Potencjal Fizyczny

Postgpowanie

Ochota na zabawe, duza ruchliwos¢

Jest ostrozne

Szybko si¢ mgczy

Chce by¢ ciagle w centrum zainteresowania

Gibko$¢ na bardzo wysokim poziomie

Trener jako wzor postgpowania

Stabo rozwinigta sita mi¢sniowa

Rozwinigta wyobraznia

Staba koordynacja wzrokowo-ruchowa

Brak dhuzszej koncentracji

Do treningu dzieci w wieku 7-11

lat, mozna wykorzysta¢ ¢wiczenia Sciste,

nastawione gtéwnie na prawidtowa technikg prowadzenia pitki. W treningu wykorzystuje si¢

pitki o rozmiarze ,,4”.

Zestaw ¢wiczen dla dzieci w wieku 4-6 lat-Cwiczenia oswajajace oraz prowadzenie

pitki.

1. Uczestnicy trzymaja pitke w rekach. Podbiegaja do trenera, podaja pitkg. Prowadzacy
wyrzuca pitke w rozne rejony boiska, a zadaniem dzieci jest dobiegnigcie do pitki
oraz powro6t do trenera prowadzac pitke noga.
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2. Duzieci ustawiaja si¢ na linii koncowej. Na sygnal zmieniaja pozycj¢ prowadzac pitke

noga na:

a)przeciwna lini¢ koncowa
b)srodek boiska
c)naroznik boiska

3. Uczestnicy w dwodch szeregach ustawiaja si¢ na przeciwnych liniach boiska. Na
sygnat zawodnicy zmieniaja si¢ miejscami.
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4. Rodzicie trzymaja pitk¢ w rekach, ustawiaja si¢ przy liniach koncowych oraz
bocznych. Dzieci ustawiaja si¢ na przeciwleglych liniach tytem do rodzicow. Na
sygnat podbiegaja do rodzicow, biora pitki 1 powracaja prowadzac pitke na linie

startu. Cwiczenie mozna modyfikowaé w zaleznosci od potrzeb:

a) Pozycja startowa: siad skrzyzny, siad prosty, lezenie przodem, lezenie tylem
b) Dzieci prowadza pitke z linii koncowej, podaja pitke do rodzicéw, po czym staja
nieruchomo.

pr®
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S50 350

-stoja nieruchomo przez 3 s
-przyjmuja $mieszng pozeg na stojaco

-j.w na siedzaco
-siadaja na pitce

-przytrzymuja pitke podeszwa

-j.w kolanem

-przeskakuja nad pitka obunéz

Zabawa ,,raz dwa trzy trener patrzy”
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. Dzieci prowadza pitke po catym boisku, na sygnat:

Dzieci ustawiaja sig z pitkami na koncowej linii, trener ustawia si¢ tylem na drugim
koncu boiska. Uczestnicy prowadza pitke, trener wymawia ,raz dwa trzy trener
patrzy” 1 odwraca si¢. Zawodnicy w tym czasie nie moga si¢ poruszy¢ (dwa kroki w

tyl w przypadku jakiegokolwiek ruchu ciata). Wygrywa osoba, ktora jako pierwsza
poprowadzi pitke¢ do trenera.
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7. Zawodnicy ustawieni w dwodch rzedach, trener po $rodku. Prowadzacy trzyma pitke,
na sygnat wyrzuca ja do przodu, po czym pierwsze osoby z rz¢gdu musza jak
najszybciej dobiec do pitki. Wygrywa osoba, ktora jako pierwsza dobiegnie do pitki.

RRRR____
o//JJ%O

8. Zabawa ,berek z pitkami”. Zasady podobne jak w tradycyjnym berku. Kilku
zawodnikow trzyma pitke w regkach . Zadaniem berkoéw jest trafienie pitka w
pozostatych uczestnikow. Trafiona osoba automatycznie staje si¢ berkiem.

9. Zawodnicy wraz z pitkami rozstawieni w rozsypce. Na boisku w réznych miejscach
ustawione sa pola, w ktorych znajduja si¢ przedmioty (z6tta oraz czerwona koszulka,
pachotek, pitka). Na sygnat (nazwa przedmiotu) uczestnicy biegna do wyznaczonego
pola.
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10. Zabawa ,traf w trenera”. Zawodnicy prowadza pitk¢ noga, na gwizdek staraja sig
trafi¢ pitka w trenera (porusza si¢ po catym boisku).

11. Zabawa ,.kto szybciej”. Uczestnicy ustawiaja si¢ na linii koncowe;j. Pitki ustawione na
boisku (mniej niz liczba zawodnikdéw). Na gwizdek zawodnicy staraja si¢ jak
najszybciej dobiec do pitek. Osoba, ktora nie bedzie miata pitki odpada.

Cwiczenia oswajajace oraz prowadzenia pitki-pitka nozna (7-11 lat)
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1. ,,Berek z pitkami”. Kilku zawodnikow (,,berkéw”) prowadzi pitke, stara sig trafi¢
uciekajacych zawodnikéw kopiac w nich pitkg. Trafione osoba automatycznie
staje si¢ berkiem.

2. Rozgrzewka z pitkami. Prowadzac pitke (prostym podbiciem):
-krazenia ramion naprzemianstronne
-na gwizdek zmiana kierunku biegu
-na gwizdek dobiegnigcie do pitki innego zawodnika
Skip a (pitka trzymana z przodu), skip c, krazenie pitki wokot szyi, bioder,
turlanie pitki lewa i1 prawa reka po podtozu, marsz w podporze tylem (pitka
utozona na brzuchu), marsz na czworakach i turlanie pitki glowa.
Cwiczenia w miejscu z wykorzystaniem pitki.

3. Cwiczacy ustawieni w dwoch szeregach naprzeciwko siebie. Osoby z pitkami na
gwizdek prowadza pitkg, obiegaja zawodnikéw ustawionych naprzeciwko.
Wygrywa osoba, ktora jako pierwsza wykona zadanie i wrdci na swoje miejsce.
W zabawie mozna wykorzysta¢ rézne pozycje startowe (siad prosty, rozkroczny,
skrzyzny) oraz sposoby prowadzenia pitki.

/NI NI NI
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4. Zawodnicy ustawieni plecami do siebie na linii srodkowej. Na gwizdek uczniowie
prowadza pitke na lini¢ koncowa boiska. Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza
poprowadzi pitke na lini¢ koncowa 1 wroci na miejsce startowa.
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5. Zawodnicy ustawieni w dwoch rz¢dach. Na boisku rozstawione po 4 pachotki z
pitkami. Zadaniem zawodnika jest dobiegnigcie do pitki. Najpierw do pierwszej-
powrdt na linig startu prowadzac pitke, do drugiej-powrd6t itd. Wygrywa osoba,
ktéra jako pierwsza ustawi 4 pitki na linii startu. Kolejna osoba prowadzi pitki z
linii startu do kazdego pachotka.
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6. Zabawa ,,murarz”’. Zawodnicy z pitkami ustawieni na linii koncowej. Jedna osoba
ustawiona na linii §rodkowej (murarz). Na gwizdek zawodnicy prowadza pitke na
przeciwna lini¢ koncowa, nie dajac zlapaé si¢ ,,murarzowi”. Zlapana osoba
dotacza do ,,murarza”.
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7. Zawodnicy ustawieni w dwoch rzedach. Kazdy z uczniow ma zalozony woreczek
na glowie (nie moze spas¢). Woreczki na glowie ksztaltuja prawidtowa
koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa (zawodnik nie moze patrze¢ na pitke w dot).
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8. Zabawa ,krol dryblingu”. Zawodnicy z pitkami rozstawieni w wyznaczonym
polu. Ich zadaniem jest prowadzenie pitki 1 jednocze$nie wybicie pitki
prowadzonej przez przeciwnika. Jezeli pitka znajdzie si¢ poza polem zabawy,
zawodnik odpada. Wygrywa osoba, ktdra jako ostatnia zostanie na polu.
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9. Zawodnicy ustawieni w szeregach naprzeciwko siebie. Zawodnik prowadzi pitkg
migdzy pachotkami, ustawia si¢ na koncu drugiego szeregu.
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10. Uczestnicy prowadza pitke prawa noga (zewngtrznym podbiciem) do prawego
stupka, okrazajac go. Nastgpnie prowadza lewa noga pitkg do lewego stupka
bramki, okrazajac go. Po okrazenie zawodnik podaje pitkg¢ do pierwszej osoby z
przeciwnego rzedu. Cwiczenie mozna modyfikowaé w zaleznoéci od potrzeb
(zmiana prowadzenia pitki, podania wewngtrzng czgscia stopy).
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Pismiennictwo:

www.footballtrening.pl

J. Gotaszewski ,,Pitka nozna”

Cz. Sieniek ,,Zaséb ¢wiczen technicznych z zakresu pitki noznej dla celéw dydaktycznych”,
Pracownia Wydawnicza ,,Helvepica”, Starachowice

Alicja Bania ', Slawomir Dabrowski ?, Agnieszka Kuzminska ', Patrycja
Mele ', Malgorzata Nowacka ! Ryszard Pujszo 3,

! Kolo Naukowe WyKoNa Uniwersytet Kazimierza Wielkiego
2 Zespot Szkét Drzewnych w Bydgoszezy
? Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytet Kazimierza Wielkiego

Mate elektrownie wodne, a Srodowisko naturalne - dysonans czy harmonia na
przyktadzie obiektéw w Antoniewie i Frydrychowie

Streszczenie:

Energia odnawialna uzyskiwana z réznych zrodet mie¢ bedzie w przysztosci coraz wigkszy
udziat w krajowym wytwarzanie energii elektrycznej. Dotychczas eksploatowane zloza
kopalin (gtownie wegiel i1 ropa naftowa) , zaczna si¢ powoli wyczerpywac, energia atomowa
budzi coraz wigksze obawy spoleczne natomiast wykorzystanie energii z tupkoéw czeka
dopiero na swoje ekonomiczne uzasadnienie.

W tej sytuacji rozwdj energetyki wiatrowej oraz rzecznej staje si¢ koniecznosciq. Energia
rzeczna wymaga jednak masywnych konstrukcji hydrotechnicznych co ingeruje znacznie w
stan srodowiska. Oczywiscie mate elektrownie wodne zaktocajq srodowisko naturalne w
znacznie mniejszym stopniu, natomiast czy stanq sie one trwatem i harmonijnym elementem
czy tez dysonansem w nowym Srodowisku zalezy wylqcznie od ich tworcow.
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Na tak postawione pytanie starajq sie odpowiedzie¢ autorzy artykutu.

Artykut jest fragmentem regionalnych badan studentow pt. "Na szlaku Matych Elektrowni
Wodnych" - autorzy planujq taki rejs.

Wstep.

Ekologia XXI wieku staje wobec wielu powaznych problemow takich jak globalne
zanieczyszczenie S$rodowiska, ograniczone zasoby surowcdéw energetycznych przy
nieustajacym wzro$cie uzaleznienia ludzkosci od energii.(9) Rozw0j przemystu stat sig
réwnoznaczny ze wzrostem zapotrzebowania na podstawowe paliwa kopalne - wegiel
kamienny, wegiel brunatny, rope naftowa 1 gaz ziemny. Intensywna ich eksploatacja oraz
zanieczyszczenia, jakie powoduja zmusity ludzko§¢ do poszukiwan nowych Zrdédet energii,
ktore nie bylyby tak bardzo uciazliwe dla s$rodowiska naturalnego. W tym celu
wykorzystywana jest zwlaszcza: energia sloneczna, energia wiatrowa, energia wodna,
energia spalania roslin (biomasa) a takze energia geotermalna.

Wykorzystanie tych zrodet energii charakteryzuja si¢ brakiem emisji gazow cieplarnianych i
zanieczyszczen do $rodowiska naturalnego.(10) W Polsce w 2005 roku wykorzystanie
energii odnawialnej wynosito zaledwie 7,2 %, natomiast oczekuje sig, ze do 2020 roku liczba
ta wzrosnie przynajmniej do 20%. Takie zatlozenia wprowadzajq przyjgte dyrektywy unijne.
Jednak problem wyeksploatowania zasobow Ziemi nie dotyczy jedynie regionu
europejskiego, ale ma charakter globalny. Podstawowym kierunkiem dziatania w
najblizszych latach powinna by¢, zatem fundamentalna zmiana przemystowcow i rzadow w
kierunku bardziej spdjnej i jasnej polityki ochrony §rodowiska, zagospodarowania odpadow i
rozwoju odnawialnych zrodet energii.(11)

W dzisiejszym S$wiecie zapotrzebowanie na energi¢ stale ros$nie, a tradycyjna produkcja
energii staje si¢ coraz drozsza, co wptywa na sytuacje swiatowej gospodarki. Niezbgdne staje
sig, zatem poszukiwanie nowych rozwiazan produkcji energii ze zrodet odnawialnych.
Niestety wciaz wiele z systemow wykorzystania odnawialnych zrdédet energii uchodzi za
kapitalochtonne z dlugookresowa perspektywa zwrotu. To sprawia, ze zwlaszcza na
ubozszych terenach wiejskich rozwiazania takie sa wprowadzane w zycie bardzo powoli i
opieszale.

Alternatywa dla takiego stanu rzeczy sa innowacyjne mate elektrownie wodne.

W wojewddztwie Kujawsko-Pomorskim znajduje si¢ ponad 90 obiektow hydrotechnicznych,
pigtrzacych wodg pochodzacych z XX —tego a niektdre z nich nawet z wezesniejszego wieku.
W wielu z nich instalowano turbiny wodne napedzajace mtyny , tartaki , a nastgpnie obiekty
te przerabiano na mate elektrownie wodne.

W wyniku pigtrzenia wody przez takie konstrukcje hydrotechniczne jak : miyny , jazy,
zapory czy ostatecznie elektrownie wodne powstaje szereg rdznej wielkosci zbiornikow
wodnych w ktorych ksztattuja si¢ nowe wlasne systemy biocenotyczne podobne do tych w
naturalnych zbiornikach jeziornych o wodach przeptywowych.

Zdaje si¢ by¢ wigc oczywista konieczno$¢ statego utrzymywania urzadzen pigtrzacych w
dobrym stanie technicznym by oprocz korzys$ci materialnych utrzymywaé wyksztattowana
nowa biocenoze.
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Jednakze obiekty hydrotechniczne powoduja przerwanie ciaglosci biologicznej cieku
wodnego , jego podzial na mniejsze czgsto samodzielne odcinki, co powoduje ograniczenie
przemieszczania si¢ réznych organizméw wodnych niezbednych do przezycia ryb i mniejszej
fauny wodne;.

Powoduje to oczywiscie zmniejszenie si¢ roznorodnosci ryb $rodowiska tej fauny i utraty
naturalnego charakteru dane cieku wodnego.

Aktualnie stosowane rozwiazania regulacji rzek maja na celu ich renaturyzacje tj
przywrdcenie pierwotnego charakteru z uwzglednieniem potrzeb rolnictwa 1 gospodarki
wodne;j.

Podstawowa czynnoscia techniczna jest wigc budowa tzw. przeptawek czyli naturalnych
ominig¢ konstrukcji pigtrzacych w celu swobodnej wymiany gatunkéw ryb i innej drobne;j
fauny wodne;j.(1)

Podziat elektrowni na mate i duze jest umowny — w Polsce przyjmuje si¢ ,ze mate to o mocy
do 5 MW.

Badania wykazaty ,ze duze zbiorniki zaporowe moga by¢ zrodtem emisji metanu. Uznaje
si¢, ze emisja metanu jest duza w $wiezo powstatych zbiornikach, gdzie znajduje si¢ duzo
materii organicznej z zalanej ro$linno$ci, a nastgpnie, wraz z jej wyczerpywaniem si¢ na
skutek rozktadu, spada jednak .w kilkudziesigcioletnich zbiornikach ilo$¢ nagromadzonej
materii organicznej ponownie wzrasta, stajac si¢ zrodtem znacznych emisji metanu.

Z tego powodu zbiorniki elektrowni wodnych uwazane sa za istotne zrodto gazéw
cieplarnianych

Jednoczesnie duzy zbiornik charakteryzuje si¢ znacznie wigkszym parowaniem i zmienia
wilgotno$¢ powietrza na stosunkowo duzym obszarze. Wartka dotychczas rzeka po wyjsciu z
zapory zwykle ptynie juz bardzo wolno. Zmniejsza si¢ napowietrzanie wody, brak
okresowych powodzi prowadzi do zamulenia dna.(5)

Powyzsze uwagi nie odnosza si¢ do matych elektrowni wodnych, ktére pigtrza wode w
rzekach na niewielkie wysokos$ci. Dlatego tez nie powoduja powstania zbiornikéw wodnych,
a jesli takie powstaja, maja niewielkie rozmiary.

Mate elektrownie wodne wptywaja korzystnie na poziom wéd gruntowych i retencje wod,
uspokajaja nurt rzeki 1 zatrzymuja zjawiska erozji dennej i1 bocznej. Wyposazone w
odpowiednie urzadzenia ochrony ryb nie powoduja szkdd dla srodowiska.(4)

Wedlug niektorych autorow wpltywaja rowniez niekorzystnie na nowoczesna ochrong
przeciw powodziowa wskutek zmniejszenia zdolnosci retencyjnej rzek co zwigksza ryzyko
powodzi.

Moga rowniez istnie¢ zagrozenia srodowiska zwiazane z duzymi ilo$ciami oleju smarnego i
chtodzacego dla turbin jak réwniez ze Smiertelnoscia ryb wskutek pracy turbiny(6)

Powddz wiosenna z roku 2011 w ktorej to rzeki Noteci( Kanalu Gérnonoteckiego) zalaty
wielkie obszary tak 1 pot w gminie Labiszyn zdaja si¢ potwierdza¢ powyzsze uwagi gdyz wg.
opinii wtadz samorzadowych za $luza we Frydrychowie wody nie maily uj$cia i rozlaty si¢
po obszarach Nadnoteckich.

Mate elektrownie wodne , te istniejace i te nowo budowane powinny wigc petnic nie tylko
role dostarczyciela energii ale rowniez rolg¢ rewitalizacji 1 renaturalizacji cieku wodnego i
otaczajacego najblizszego otoczenia.
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Dodatkowym celem jest przywrdcenie do stanu naturalnego zbiornikow zanieczyszczonych
w sposob chemiczny, mechaniczny i biologiczny poprzez separacje zanieczyszczen statych
mechanicznych ( tzw. zwyktych $§mieci) 1 biologicznych ( np. rz¢s¢ wodna typu Lemna
Minor)

Kanat Goérnonotecki jest zbiornikiem wysoce zeutrofizowanym o duzym zanieczyszczeniu
rzgsa wodna (lemna minor), ktora stanowi w tej chwili jego gldéwny problem rewitalizacyjny.
Jest rowniez oczywiste ze kazdy zrzut wody spigtrzonej odbywajacy si¢ ruchem burzliwym
powoduje zwigkszenie si¢ ilosci rozpuszczonego tlenu , a wigc zmiang (chocby lokalna)
warunkéw 1 procesow z beztlenowych w zbiorniku zanieczyszczonym na bardziej
tlenowe.(3)

Mozna wigc zalozy¢ ,ze w okolicach matych elektrowni wodnych beda nastepowac
korzystne procesy fizyko-chemiczne w obrgbie cieku wodnego.

Ze wzgledu na to ze w najblizszej okolicy istnieja takie konstrukcje i urzadzenie
hydrotechniczne we Frydrychowie, Antoniewie, w ramach programu Uniwersytet —
Regionowi, sprawdzenie tego zalozenia jest celem niniejszego doniesienia.(2)

Mata Elektrownia Wodna — Antoniewo.

Obiekt hydrotechniczny w Antoniewie obejmuje jedna $luzg, oraz jaz 3 — przgstowy. Jaz w
Antoniewie zostal zbudowany podobnie jak Kanal i wszystkie budowle hydrotechniczne w
roku 1882 glownie w celach transportowych dla zaktadow chemicznym Solvay'a w
Inowroctawiu , oraz ze wzgledu na prosby okolicznych wtascicieli majatkéw rolnych .

Prawie 100 lat pdzniej w trakcie wielkiej powodzi w roku 1980 zostat wysadzony (zsuwy), a
nastgpnie odbudowany.

W roku 1997 prywatna spotka uzyskata prawo do uruchomienia na nim matej elektrowni
wodnej. Turbiny w tym czasie zostaly zamocowane na konstrukcji jazu , chociaz obecnie
powszechnie stosuje si¢ inne rozwigzania ze wzgledu na ujemny wptyw pracy turbin na stare
konstrukcje(drgania itp..)

Zastosowane sa 4 turbiny tzw $migtowe nie wymagajace dodatkowego uzywania smarow —
laczna moc elektrowni to ok. 70 kW.
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Fot 1. Jaz w Antoniewie wraz z elektrownia 2012 r.

Nalezy zwroci¢ uwage ,ze turbiny te nie sa uznawane przez organizacje ekologiczne za
bezpieczne dla ryb w odréznieniu od wprowadzanych obecnie turbin pracujacych w oparciu
o tzw ,,Srube Archimedesa”.

Wybudowana jest rowniez przeptawka dla ryb , oraz kraty i siatki zabezpieczajace przed
zanieczyszczeniami z koryta Kanalu. Wywoz zanieczyszczen odbywa si¢ okresowo.
Elektrownia nie prowadzi rowniez wtasnego monitoringu , oraz nie mierzy jakos$ci wody
pozostawiajac to wyspecjalizowanym jednostkom panstwowym.

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt ,ze zalanie lak nadnoteckich w roku 2011 spowodowane
zostato gtownie zjawiskiem $ryzowania zachodzacym w wodach Noteci, ktéra podlega
procesowi zamarzania w inny sposob ze wzgledu na duze zasolenie wody i znaczny stopien
eutrofizacji.

Bezpodstawne wydaje si¢ wigc przypisywanie tego jazom na odcinku Antoniewo —
Frydrychowi.(odpowiedz na artykuty w regionalnej prasie bydgoskiej 2011r)

Zarzad elektrowni nie prowadzi wiasnej akcji promocyjnej , natomiast RZGW Poznan z
siedziba w Bydgoszczy, ktora jest wlascicielem jazu i1 §luzy prowadzi sporadycznie
wycieczki branzowe ,a czasami nawet historyczne.

Istnieja rdwniez osoby prywatne organizujace sptywy kajakowe na trasie tego fragmentu
Petli Wielkopolskiej.

Problem roslinno$ci dennej oraz zalegania rzgsy wodnej pozostaje na razie nie rozwiazany.
Niestety do dnia dzisiejszego pomimo ponad 100 lat obiekt te nie zostaly obj¢te nadzorem
konserwatorskim

Mata Elektrownia Wodna - Frydrychowo.
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Obiekt ten w sktad ktorego wchodza: jaz (stary), oraz §luza zostat rowniez wybudowany w
tracie budowy Kanatu Gornonoteckiego w 1882 roku.

Poczatkowo w roku 1990 na starym jazie umieszczone byly dwie turbiny bez wykorzystania
catosci przeptywu.

Dodatkowo w 2008 roku zostat wykonany przekop z nowym jazem na ktérym umieszczono
lacznie siedem turbin nowej elektrowni bedacej wlasnoscia prywatna firmy ,,Mewat” o mocy
catkowitej ok. 150 k[W].

Fot 2 . Nowy przekop i nowy jaz wraz z turbinami — oddany w 2008 roku. - widok z przodu
(zdjecia autoréw)

Fot 3 . Nowy przekop i nowy jaz wraz z turbinami — oddany w 2008 roku.- widok od strony
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zrzutu. (zdjecia autorow)

Pracujace turbiny sa typu lewarowego co oznacza ,ze po zassaniu wody pracuja juz
samoczynnie. Nie wymagaja one rowniez dodatkowego smarowania olejami wigc nie
powoduja wtérnego zanieczyszczania wody.

Rowniez te turbiny nie sa uwazane przez organizacje ekologiczne za bezpieczne dla ryb.
Nalezy jednak doda¢ ,ze firma ,Mewat” planuje zastosowanie turbin typu ‘Sruba
Archimedesa” poczatkowo na jazie w Lisim Ogonie a nastgpnie we wszystkich swoich
obiektach.

Turbiny tego typu produkowane sa w Bydgoszczy przez firm¢ HARDMAK: o $rednicy
2,6m 1 8m dtugosci.

Od samego poczatku przy jazie istnieje przeptawka dla ryb oraz kraty zabezpieczajace przed
zanieczyszczeniami pochodzacymi z koryta kanalu. Zanieczyszczenia sa sktadowane na
terenie firmy iusuwane kwartalnie.

Energia elektryczna odbierana jest za pomoca zintegrowanych linii energetycznych - ze
wzgledu na niskie napigcia i bezobstugowo$¢ eksploatacyjna nie prowadzi si¢ monitoringu
promieniowania elektromagnetycznego.

Elektrownia nie prowadzi rowniez wtasnego monitoringu , oraz nie mierzy jakos$ci wody
pozostawiajac to wyspecjalizowanym jednostkom panstwowym.

Ze wzgledu na stosowane materialy nie wystepuje znaczaca konieczno$¢ walki chemicznej z
korozja.

Zalanie pol uprawnych oraz tak nadnoteckich w 2011 roku nie jest zwigzane z mala
sprawnoscia urzadzen hydrotechnicznych na trasie Antoniewo — Frydrychowi lecz gtownie z
opisanym wczesniej zjawiskiem S$ryzowania jak réwniez ze znacznym zrzutem wody
dochodzacym od stronu jeziora Gopto ktory wzrést z 7 do ponad 30 metrow sze$ciennych na
sekundg.

Elektrownia nastawiona jest na zysk z produkcji energii elektrycznej , dlatego tez jedynie
okazjonalnie wspotpracuje ze szkotami, udostepnia teren na zwiedzanie zarowno dla dzieci,

jak 1 dorostych zainteresowanych przychodzacych w duzych grupach. Nie jest réwniez
bezposredni zainteresowana promocja w mediach turystycznych.

Problem rzgsy wodnej i roslinno$ci dennej podobnie jak w Antoniewie pozostaje nie
rozwiazany.(3)

Rowniez zadne konstrukcje hydrotechniczne nie sa objgte nadzorem konserwatorskim.

Dyskusja i wnioski.

Mate elektrownie wodne staty si¢ nieodtacznym elementem krajobrazu wspoétczesnego
otoczenia matych ciekow wodnych. Ze wzgledu na to ,ze sa spotkami prawa handlowego
nastawione sa (i beda) na zysk finansowy. Nie nalezy wi¢ si¢ dziwi¢ ,ze nie sa
zainteresowane problematyka turystyczna , edukacyjna i szeroko rozumiana promocja
regionalna.

Jednak wywiady wlasne przeprowadzane przez autorow wskazuja ,na zyczliwe podejscie
osOb zwigzanych z zarzadzanie i obstluga matych elektrowni wodnych do tematyki
edukacyjno - turystycznej (8).

Szeroka rozumiang promocj¢ regionalna(lokalnga) zwiazang z istnieniem matych elektrowni
wodnych, ktore stanowia bardzo czgsto atrakcje turystyczna danego szlaku wodnego nalezy
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pozostawi¢ wiadzom samorzadowym lub organizacjom turystycznym pochodzacym z
danego regionu. Niestety informacja turystyczna szlakami wodnymi ma jeszcze wiele na
tym polu do zrobienia.

Zagadnienia ekologiczne ( przeptawki dla ryb, bezpieczne turbiny, czysto$¢ wody ,
zagrozenia powodziowe i1 in. ) zwiazane z wplywem malych elektrowni wodnych na
najblizsze $srodowisko sa monitorowane poprzez odpowiednie stuzby wojewodzkie (np.
Wojewddzki Inspektorat Ochrony Srodowiska) lecz czesto w sposdb niewystarczajacy.
Zdaniem autoréw kierownictwo matych elektrowni wodnych w pelni zdaje sobie spraweg z
istoty tego wpltywu na $rodowisko. Budujac przeptawki , instalujac turbiny tzw $ruby
Archimedesa, nie stosujac smarOw, umieszczajac zabezpieczenia o0czyszczajace
powierzchnig, wspiera procesy renaturalizacji danego cieku wodnego.(8)

Istotnym czynnikiem mogacym poprawi¢ funkcjonowanie niektorych wielowiekowych
obiektow hydrotechnicznych byta by mozliwo$¢ objgcia ich ochrona jako zabytkéw i
wspotfinansowania z budzetu panstwa. Ten problem powinien sta¢ si¢ teraz zdaniem autorow
pierwszoplanowy.

Reasumujac mozna stwierdzié:

e Istnieje wiele przestanek pozwalajacych stwierdzi¢ ,ze ze wzgledow technicznych (
bezpieczne turbiny, nie stosowanie smarow, cicho$¢ pracy , przeptawki dla ryb, kraty
czyszczace), mate elektrownie wodne stanowi¢ beda trwaty i harmonijny element
turystycznego pejzazu szlakami wodnymi.

e Ze wzgledu na wymieniane braki w finansowaniu zabytkowej infrastruktury , braki w
informacjach edukacyjno — turystycznych trudnosci w usuwaniu roslinnosci dennej i

powierzchniowej(3) oraz stopien eutrofizacji ciekdw wodnych zagadnienie
harmonijnego wspotistnienia pozostaje nadal sprawa otwarta.
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TADEUSZ STACHOWSKI
Szczecin
Zaproszenie do wspoluczestnictwa w badaniach

Szanowni Panstwo,

Pragng poinformowaé S$rodowisko ,,bytych sportowcoOw” o szansie na przeprowadzenie
bardzo cennych badan medycznych jakie osoby te beda mogly zrealizowac jesienig br. w
Pomorskim Uniwersytecie Medycznym w Szczecinie. Badanie bgdzie dostgpne sportowcom
ktorzy niedawno zakonczyli swoja czynna karier¢ w sporcie wyczynowym, cO wazne
badania (unikatowe i bardzo kosztowne) sa w catosci finansowane z funduszy
ministerialnych.

Czgsto si¢ zdarza, ze o ludziach tych i ich sukcesach kiedy$ z duma gto$no mowiono i pisano
w mediach, dzisiaj sa juz zapomniani, zmagaja si¢ z niedostosowaniem do Zycia poza
sportowego, 1 co niestety czeste, sa schorowani i pozostawieni bez pomocy dzialaczy,
komitetow, organizacji oraz kluboéw ktore kiedy$ bardzo dobrze dzigki nim zyly i ktérych
barwy dumnie niegdy$ reprezentowali.
Sport wyczynowy moze daé slaweg, czasami tez 1 pieniadze, ale prawie zawsze za to
wystawia stony rachunek, za ktory sportowcy niejednokrotnie ptaca swoim wlasnym
zdrowiem.

Prawdopodobnie po raz pierwszy w Polsce czg$¢ (okoto 120 osob) z tej licznej grupy
"seniorow" sportu bedzie mogla nie odplatnie przej$¢ gruntowne (w innej sytuacji - bardzo
kosztowne) badania identyfikujace ich obecny stan zdrowia, a w efekcie badan da¢ tym
osobom konkretne zalecenia dotyczace wilasciwej diety, ktorej celem jest istotna poprawa,
jakosci zycia 1 jego wydluzenie.

Badania beda prowadzone przez wybitnych specjalistow z dziedziny biochemii organizmu i
specjalistow  z  dziedziny = zywienia  czlowieka w  randze  profesorskie;j.
Byli sportowcy bardzo czgsto cierpia na szereg schorzen metabolicznych bedacych
konsekwencja radykalnej zmian w stylu zycia dokonujacych si¢ z reguty si¢ po zakonczonej
karierze sportowe;.

Badania, a w ich efekcie zalecenia, ktore otrzymaja pozwola im uwolni¢ si¢ od tego
problemu i w efekcie dowies¢ prawdy w powiedzeniu, ze "sport to zdrowie".
Ponizej podaj¢ link do strony www, na ktorej jest wigcej informacji (niestety na stronie
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego jeszcze tej informacji nie ma), jest to strona:

http://www.dietetica.com.pl/genetyka w_sporcie/cenne_badania_dla_bylych sportowcow.php

Chetnie udzielg Panstwu wielu dodatkowych informacji i skontaktuje z osoba
odpowiedzialng za cato$¢ badan.

pozostaje z powazaniem

Tadeusz Stachowski
tel: 781 2020 20, 668 83 42 52
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Zbigniew Cendrowski
Rekomendace

SEKSUALNOSC

POLAKOW

na poczathu XX

Metoda projektow
w pracy
nauczyciela
wychowania
fizycznego

Jerzy Praystawa

Zbigniew Izdebski

Seksualnos¢ Polakow na poczqtku XXI wieku (Studium badawcze)
Wyd. Uniwersytetu Jagiellonskiego 2012

Ksiqzka profesora Izdebskiego jest doskonalym przykladem wielkiej,
wieloletniej, dociekliwej i rzetelnej pracy naukowo-badawczej w
dziedzinie, w ktorej takie badania sq bardzo trudne i obarczone
ryzykiem dezaprobaty ze stromy zorientowanych zachowawczo i
fundamentalistycznie srodowisk. Powstate w tych warunkach dzieto
imponuje pod kazdym wzgledem. Mozemy dodac nieskromnie, Ze
profesor jest od lat przyjacielem i wspolpracownikiem Lidera,
wspotautorem hasel naszego Popularnego Stownika Zdrowego Stylu
Zycia (patrz www.lider.szs.pl > Stownik). Gratulujemy Panie
Profesorze. A oto fragmenty opinii o ksiqzce wybitnych polskich
naukowcow :

., Na uznanie zastuguje wszechstronnos¢ i wnikliwos¢  opisu
seksualnosci Polakow (....) Niewiele jest w pismiennictwie
Swiatowym prac tego typu i ksiqzke autora mozna uznaé za znaczqca
w rozwoju nauki” (Zbigniew Lew-Starowicz)

,, Opracowanie to stawia nas w absolutnej czolowce Swiatowej nauki

o seksualnosci wspolczesnego czlowieka” (Andrzej Jaczewski)
Urszula Kierczak

Metoda projektow w pracy nauczyciela wychowania fizycznego
(praktyczny przewodnik) Wyd. Impuls 2012

Autorka wychodzi od stwierdzenia, ze , dynamiczny rozwdoj techniki,
tempo i szybkos¢ nastepujacych po sobie zmian powodujq, ze
wspolczesna edukacja nie przystaje do uczniow, ktorych ksztaltuje
internet i technologi, a miodzi ludzie majq swobodny dostep do
wiedzy w ciekawych i atrakcyjniejszych formach niz oferuje to
szkola”. Ksiqzka autorki , Metoda projektow w pracy nauczyciela
wychowania fizycznego” poza podstawowymi informacjami o
metodzie zawiera szeS¢ konkretnych przykiadow projektow : 1) Na
Olimpiadzie w starozytnej Grecji, 2) ,, Dzienn Nauki bez Szkoly”, 3) I
ty mozesz zosta¢ sedziq, 4) Organizacja Rajdu, 5) Opracowanie i
wykonanie Sciezki zdrowia, 6.) Dobre jedzenie — zdrowe jedzenie —
opracowanie i wykonanie polsko-angielskiej ksiqzki kucharskiej (God
food - healthy food) We wspolczesnej edukacji, podkresla autorka,
na znaczeniu przybiera wymiar wirtualny, jako najbardziej
dynamiczny, najbogatszy i najlatwiej dostepny. Metoda projektow ten
wymiar dobrze wykorzystuje, a ,w tej przestrzeni uczniowie
poruszajq sie samodzielnie, czesto sprawniej i pewniej niz ich na-
uczyciele, ktorzy przyjmujq role weryfikatora i przewodnika”.

Jerzy Przystawa

Odkryj smak fizyki. Wyd. naukowe PWN 2011

Odkryj smak fizyki jest nie tylko ciekawym i aktualnym przegladem
przelomowych badan i wnioskow fizykow z ostatnich stu lat. Autor
przybliza swiat, w ktorym poruszajq si¢ naukowcy opowiadajqc o
euforii odkrycia i fascynacji naukq niezwykle przystepnie, z humorem
i energiq. Sledzimy zawile losy odkryé, teorii i ich autoréw,
poczqwszy ,,od Wielkiego Wybuchu do Modelu Standardowego i
uciqzliwego bozonu Higgsa”. Dawno nikt tak swobodnie i z takim
znawstwem nie ukazal smaku fizyki.

Kiedy czyta sie takie ksiqzki odnosimy wrazenie, Ze to nie filozofia jest
krolowq nauk, a fizyka, w jej obrebie siegamy dwu krancoéw naszego
poznania : wielkiego kosmosu i jgdra atomu. Makro i mikro, dla
ktorych nauka od lat bezskutecznie poszukuje wspolnej teorii
wszystkiego.



Skopiuj i ustaw na swoim trawniku

Trawnik w Prowansji 2011 Foto Kama Veymont

W zwiazku z licznymi pytaniami dotyczacymi naszej strony www.lider.szs.pl kilka
informacji i wyjasnien :

1. Powoli rozbudowujemy nasza stron¢ zmierzajac do utworzenia Internetowej Platformy
Informacyjnej Lidera (IDIL)zamieszczajacej materialy nt. szeroko rozumianej edukacji, promocji,
zdrowia, kultury fizycznej. Zamieszcza¢ bedziemy na niej nadestane autorskie opracowania a takze
wyszukiwane z roznych zrddet  interesujace materialty. W szczegoélnosci liczymy na owocna
wspotprace z Instytutami Naukowymi, Szkotami Wyzszymi i Osrodkiem Rozwoju Edukacji.

2. Nowe Lidery formowane w wersji internetowej word sa juz systematycznie zamieszczane na
stronie gldéwnej. Mozna je bezptlatnie czyta¢, pobieral, kopiowaé i wykorzystywaé w pracy
pedagogicznej. Otwarcie kolejnego numeru nastepuje po kliknigciu na winietke oktadki konkretnego
numeru. Trzeba chwile poczeka¢, bo w obecnej wersji Lidery maja spore objetosci choc
staramy si¢ nie przekracza¢ 6 MB.
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