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Przewodnik dla nauczyciela

Plan Gry 2

Spis tresci:

Wstep

Propozycja prowadzenia zaje¢ z edukacji zdrowotnej.
Otoczenie.

Zestaw wskazéwek do przeprowadzenia pierwszej pomocy.

ik wnN e

Przyktadowe prezentacje do:
-ewakuacji
-PPZ (CPR) — pierwsza pomoc przed medyczna

6. Instrukcja oceny osiggniec ucznidw.

7. Plan wynikowy.

8. Rozktad materiatu na jednostki lekcyjne zgodnie z kalendarzem szkolnym.
9. Przyktadowe scenariusze lekcji.

10. Korelacja miedzy podstawg programowag a programem nauczania i programami
innych przedmiotéw.



1.Wstep.

Przewodnik jest czescig projektu edukacyjnego czyli zespotowego, planowego dziatania
uczniow, majacego na celu rozwigzanie konkretnego problemu, z zastosowaniem
réznorodnych metod.

Narzedziami pomocnymi w realizacji projektu s3:
1/niniejszy przewodnik,

2/Program Plan Gry 2,

3/zeszyt ¢wiczen dla ucznia.

Realizacja zatozen programowych jest mozliwa przede wszystkim w klasach pierwszych
roznych typoéw szkét. Koniecznos¢ ta podyktowana jest organizacjg pracy szkot
ponadgimnazjalnych od roku 2012/2013 a dokfadniej zasadami sporzgdzania ramowych
plandw nauczania dla klas pierwszych , w ktdérych wiekszo$¢ przedmiotow w zakresie
podstawowym w tym : podstawy przedsiebiorczosci, edukacja dla bezpieczerstwa i
informatyka majg by¢ realizowane w klasie I. Mozliwe jest takze wdrozenie Programu Plan
Gry 2 w starszych klasach ale tylko tam gdzie przedmiotem rozszerzonym bedzie informatyka
a przedmiotami uzupetniajgcymi — ekonomia w praktyce i inny , dodatkowy przedmiot
uzupetniajgcy zawierajacy zasady obrony cywilnej i pierwszej pomocy.

Przedmioty w zakresie podstawowym sg realizowane w klasach pierwszych w wymiarze :
Podstawy przedsiebiorczosci — 60 godzin (2 godziny tygodniowo)

Informatyka —30 godzin (1 godzina tygodniowo)

Edukacja dla bezpieczenstwa — 30 godzin (1 godzina tygodniowo)

natomiast wychowanie fizyczne realizowane jest w wymiarze 3 godzin tygodniowo przez
caty, trzyletni cykl ksztatcenia facznie 270 godzin.

Nauczyciele moga realizowad Program Plan Gry 2 w jednej klasie bgdZ zaangazowac uczniow
z catego rocznika , co bedzie mozliwe szczegdlnie w matych szkotach.

Zadaniem przewodnika jest :

e utatwienie realizacji programu,

e ukazanie korelacji miedzy przedmiotowej,

e przedstawienie konkretnych rozwigzan dydaktycznych,

® stuzenie inspiracjg dla interdyscyplinarnego przekazu tresci przedmiotowych .

W przewodniku znajdujg sie propozycje prowadzenia zaje¢ z edukacji zdrowotnej ,
przyktadowe prezentacje i scenariusze lekcji, spis przydatnych adreséw internetowych i



pozycji bibliograficznych oraz plan wynikowy i rozktad materiatu zgodny z kalendarzem
szkolnym 2012/2013.

Podstawe prawng Programu Plan Gry 2 oraz Przewodnika dla nauczyciela do programu
stanowig nastepujgce akty prawne:

1)rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w
poszczegdlnych typach szkét (Dz. U. z 2009 r. Nr 4, poz. 17),

2) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programéw
nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikéw (Dz. U. z 2012 Nr O, poz.
752)

Wszystkie materiaty znajdujace sie w przewodniku sg zgodne z Programem Nauczania Plan
Gry 2 i majg pomadc zainteresowanym we wdrozeniu interdyscyplinarnego projektu.

2.Propozycja prowadzenia zajec z edukacji zdrowotnej

Nowa podstawa programowa wyodrebnia edukacje zdrowotng jako oddzielny blok
tematyczny wychowania fizycznego w gimnazjum i szkotach ponad gimnazjalnych.

W zwigzku z tym rodazi sie pytanie jak zrealizowa¢ ten materiat nie ograniczajac
jednoczesnie aktywnosci ruchowej naszych ucznidow.

Definicja edukacji zdrowotnej mowi, ze jest to proces dydaktyczno - wychowawczy,
w ktoérym uczniowie uczg sie jak zy¢, aby :

e zachowac i doskonali¢ zdrowie wtasne i innych ludzi

® tworzyc¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu

e w przypadku choroby lub niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w jej leczeniu,
radzi¢ sobie i zmniejszac jej negatywne skutki.

Celem edukacji zdrowotnej dzieci i mtodziezy jest udzielenie im pomocy w :

® poznawaniu siebie, sledzeniu przebiegu swojego rozwoju, identyfikowaniu i
rozwigzywaniu probleméw zdrowotnych;

® zrozumieniu, czym jest zdrowie, od czego zalezy, dlaczego i jak nalezy o nie dbag;

® rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych ludzi;

® wzmacnianiu poczucia wiasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci;

® rozwijaniu umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych dobremu
samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan codziennego zycia;

® przygotowaniu sie do uczestnictwa w dziataniach na rzecz zdrowia i tworzenia
zdrowego Srodowiska w domu, szkole, miejscu pracy, spotecznosci lokalnej.



Tresci ksztatcenia powinny uwzgledniac holistyczne ( catosSciowe ) podejscie do zdrowia,
czyli oprdcz biologicznego aspektu edukacji zdrowotnej nalezy uwzgledni¢ réwniez zdrowie
psychospoteczne.!

Zgodnie z powyzszym program Plan Gry 1 i Plan Gry 2 proponuje realizacje nastepujgcych

tresci
Obszar Wymagania. Uczen:
tematyczny Gimnazjum Liceum
Aktywnos¢ e Wskazuje mocne i stabe strony swojej ¢ wskazuje mocne i stabe
fizyczna, praca sprawnosci fizycznej oraz grupy strony swojej sprawnosci
i wypoczynek, rowiesniczej fizycznej oraz réwiesnikow
zywienie e Opracowuje program aktywnosci ® opracowuje program
fizycznej dostosowanej do wtasnych aktywnosci fizycznej
potrzeb dostosowany do wtasnych
¢ Wymienia czynniki wptywajgce na potrzeb i potrzeb grupy
podejmowanie aktywnosci fizycznej réwiesniczej
zalezne od rodziny, kolegédw, mediéw i ® realizuje program
spotecznosci lokalnej aktywnosci fizycznej
® Znardine testy sprawnosciowe. dostosowany do wtasnych
®* wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia potrzeb i potrzeb grupy
w najblizszej okolicy, ktére mozna réwiesniczej
wykorzystaé do aktywnosci fizyczne;j. e charakteryzuje czynniki
® Wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej wptywajace na
w terenie (trasa cross) podejmowanie aktywnosci
fizycznej zalezne od:
1. rodziny,
2. kolegow,
3. mediéw
4. spotecznosci
lokalnej
® wyjasnia rdznice miedzy
sportem profesjonalnym i
sportem dla wszystkich a
zdrowiem
® wyjasnia rdznice miedzy
sportem profesjonalnym a
sportem dla wszystkich
Dbatos¢ o ciato, ® wymienia najczestsze przyczyny oraz ® znaiwykonuje éwiczenia
bezpieczeristwo, okolicznosci wypadkow i urazow w ksztattujgce i
choroby czasie zajec ruchowych kompensacyjne (w celu
® omawia sposoby zapobiegania przeciwdziatania
wypadkom i urazom w czasie zajec negatywnym dla zdrowia

'Cendrowski Z., Czerska E., Frotowicz T., Madejski E., Pospiech J., Przybylski W., Przysiqgna B.,
Woynarowska B.: Komentarz do podstawy programowej przedmiotu wychowanie fizyczne




ruchowych

wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem wybranych dyscyplin
sportu

skutkom pracy, w tym
pracy w pozycji siedzacej i
przy komputerze)

okresla stopien ryzyka
zwigzany z nie ktorymi
sportami lub wysitkami
fizycznymi

zna negatywne skutki
stosowania srodkow
dopingujacych
wspotuczestniczy i
wspotpracuje z ludzmi,
organizacjami i instytucjami
w dziataniach na rzecz
zdrowia i aktywnosci
ruchowej

Zdrowie
psychospoteczne,
umiejetnosci
zyciowe

identyfikuje swoje mocne strony
planuje sposoby rozwoju swoich
mocnych stron
ma sSwiadomos¢ stabych stron, nad
ktorymi nalezy pracowac
omawia konstruktywne sposoby
radzenia sobie z negatywnymi
emocjami
omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu
omawia konstruktywne metody
radzenia sobie ze stresem
omawia znaczenie dla zdrowia dobrych
relacji z innymi ludzmi:

o zrodzicami

o zroéwiesnikami obu pici
wyjasnia, w jaki sposéb moze dawad i
otrzymywac réznego rodzaju wsparcie
spoteczne
wie co oznacza zachowanie asertywne
podaje przyktady zachowan
asertywnych

zna i wykonuje proste
¢wiczenia relaksacyjne
umie wyznaczyc sobie
realne cele

omawia konstruktywne,
optymistyczne sposoby
wyjasniania trudnych
zdarzen

potrafi mysle¢ pozytywnie
wyjasnia, na czym polega i
jakie sg pozytywne aspekty
pracy nad sobg
(zwiekszenie wiary w
siebie, poczucie wtasnej
wartosci, umiejetnosci
podejmowania decyzji)
wyjasnia, na czym polega
konstruktywne
komunikowanie sie -
przekazywanie oraz
odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji
zwrotnych

zna sposoby na radzenie
sobie z krytyka

omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem
omawia przyczyny i skutki
stereotypdw i stygmatyzacji
0s06b chorych psychicznie,
dyskryminowanych i
niepetnosprawnych
ruchowo

zna i rozumie potrzebe




aktywnosci fizycznej oséb
niepetnosprawnych

zna réznice w znaczeniu:
paraolimpiada i olimpiada
specjalna

Zdrowie i dbatos¢
o zdrowie

wyjasnia, czym jest zdrowie
wymienia czynniki, ktére wptywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie

wskazuje pozytywne i negatywne
czynniki wptywajgce na zdrowie i
samopoczucie cztowieka, na ktére sam
moze mieé wptyw

wymienia zachowania sprzyjajace i
zagrazajgce zdrowiu

wyjasnia, na czym polega i od czego
zalezy dokonywanie wyboréw
korzystnych dla zdrowia

wyjasnia, co oznacza
odpowiedzialno$¢ za
zdrowie wtasne i innych
ludzi

wyjasnia, gdzie szukac
wiarygodnych informacji
dotyczacych zdrowia i
sportu,

dokonuje krytycznej analizy
informacji medialnych w
zakresie zdrowia i sportu
wyjasnia, na czym polega
samobadanie i
samokontrola zdrowia
rozumie potrzebe
poddawania sie badaniom
profilaktycznym w okresie
catego zycia

planuje projekt dotyczacy
wybranych zagadnien
zdrowia

wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikéw i
wspotuczestnikdw projektu
profilaktyki zdrowotnej w
szkole, domu lub/i w
spotecznosci lokalnej
omawia, na czym polega
wspotuczestnictwo i
wspotpraca ludzi,
organizacji i instytucji w
dziataniach na rzecz
zdrowia i aktywnosci
ruchowej

Zakres wiadomosci dotyczacy rozwoju fizycznego w okresie dojrzewania i mtodziericzym realizujemy

w pozostatych obszarach tematycznych.

Program Plan Gry 1 i 2 zaktada realizacje tematéw edukacji zdrowotnej w

formie :




¢ informacji wplatanych w tok lekcji dotyczgcych np.: zmian wysitkowych organizmu,
zagrozen zwigzanych z niektdrymi dyscyplinami, itp.
® przeprowadzania testow sprawnosciowych z jednoczesnym omoéwieniem celowosci
kolejnych préb oraz wynikow
® przeprowadzenia wybranej préby wytrzymatosciowej i omowienia parametrow
fizjologicznych ( obserwacja reakcji organizmu na konkretny wysitek) tj.: czestosc¢
tetna, wartosc cisnienia tetniczego, czestos¢ oddychania
® |ekcji z wykorzystaniem ¢éwiczen kompensacyjnych i relaksacyjnych ( moze by¢
atrakcyjng propozycjg zaje¢ w placéwkach, w ktorych w-f odbywa sie na korytarzach)
z rdbwnoczesnym omawianiem poszczegdlnych ¢wiczen
® wycieczek rowerowych, kajakowych badz pieszych — przy zatozeniu, ze uczniowie sg
wspodtorganizatorami tego wydarzenia, dzieki czemu nabywajg umiejetnosci
planowania i przewidywania. Ta forma zaje¢ w zaleznosci od czasu jej trwania i
trudnosci pokonywanej trasy moze zawierac wiele tresci z zakresu edukacji
zdrowotnej min. tj.: rozumienia co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie witasne i
innych ludzi, umiejetnosci wspdétdziatania w grupie, podejmowania decyzji,
e biatych szkét opartych na nauczaniu narciarstwa zjazdowego. W tym przypadku tresci
edukacji zdrowotnej mozna wplata¢ na zajeciach poza stokiem np.:
1. przygotowujgcych do zajec narciarskich — regulamin FIS, sposoby zachowania
sie w gérach, organizacja zajec na stoku
2. zawierajgcych elementy pierwszej pomocy i informacje dotyczgce reakcji
organizmu na niskie temperatury
3. projekcji filmow dotyczgcych interesujgcych nas zagadnien ( dobér filmow
uzalezniony od wieku uczniéw )
® zajec¢ odbywajacych sie podczas trwania matur, kiedy nie ma mozliwosci prowadzenia
zajec¢ ruchowych

Warto tez zauwazy¢, ze w zatozeniach edukacji zdrowotnej nauczyciel w-f ma petnié role
koordynatora, niekoniecznie prowadzgcego. Czes¢ tematdw, ktdre nalezy zrealizowad
pokrywa sie z tematami pedagoga szkolnego, badz pielegniarki. Do tej pory zazwyczaj i tak
byty one przeprowadzane w ramach tygodniowego planu zaje¢, w wiekszosci na wf-ie.
Dlatego proponujemy uwzglednic takie zajecia w rozktadzie materiatu na dany rok szkolny i
zaprosi¢ do wspodtpracy realizujace je osoby.2

2 Zalewska M.: Aktywno$¢ fizyczna szansa na zdrowie. Autorski program w-f- XXII L.O im José .Marti,
Warszawa



3.0toczenie.

Organizujgc impreze sportowg warto zastanowié sie, czy ktéras z organizacji lub urzad
moze nas wspomaoc. Formy wspotpracy mogg byc rézne od patronatu, przez wspoétudziat az
do sponsoringu. Uczniowie mogg sprobowac zorganizowaé impreze wspodlnie z urzedem
dzielnicy lub organizacja pozytku publicznego. Odpowiada¢ za jej cze$¢ lub catosc.
Zorganizowanie wydarzenia sportowego w ramach dziatalnosci statutowej organizacji
pozarzadowej jest atrakcyjnym pomystem dla wielu stowarzyszen. Zachecamy, wiec do
poszukiwan i podejmowania krokdw w nawigzywaniu wspoéfpracy szkoty z innymi organami.
Korzyscia z takiej wspotpracy moze staC sie stata wspodtpraca owocna dla obu stron.
Mozliwo$¢ odbycia wolontariatu przez uczniow oraz zapoznanie nie rzadko z nowymi
osobami i pomystami na przysztosc.

Wartosciowym doswiadczeniem dla wiekszosci uczniow bytby kontakt ze srodowiskiem oséb
niepetnosprawnych ruchowo lub umystowo. Nawigzanie kontaktow z osobami o znaczgco
réznej sytuacji od nas jest nowym przezyciem dla miodziezy. Dajmy im szanse poznania
niezwyktych ludzi.

Uczestnictwo w profesjonalnej imprezie sportowej jako wolontariusze bedzie
niezapomnianym sprawdzianem wifasnych sit i mozliwosci. Rodzaj wydarzenia jest mniej
istotny — moze to by¢ konwencja Fitness, mecz koszykowki czy pitki siatkowej, piknik,
maraton. Wszystko zalezy od mozliwosci okolicy, w ktérej zlokalizowana jest szkota oraz
pomystowosci nauczyciela.

Warto jest porozmawiac by w ramach udzielonego wsparcia przez wolontariuszy organizator
wspart przedsiewziecie szkoty informacjami na swojej stronie internetowej lub podarowat
nagrody na zawody szkolne.

Sposdb kontaktowania sie z potencjalnymi partnerami jest dos¢ prosty. Internet jest
niezwyktg skarbnica wiedzy.

Przyktadowe kontakty (stan na 01.08.2012r.)

Instytucje zajmujace sie kultura fizyczna:

Ministerstwo Sportu i Turystyki

ul. Senatorska 14

00-082 Warszawa

kontakt@msport.gov.pl

www.msport.gov.pl

Polskie Zwigzki Sportowe

Lista oraz adresy znajdujg sie na stronie Ministerstwa Sportu i Turystyki
http://msport.gov.pl/polskie-zwiazki-sportowe#tinne



Federacje Sportowe
Lista oraz adresy znajdujg sie na stronie Ministerstwa Sportu i Turystyki
http://msport.gov.pl/wojewodzkie-interdyscyplinarne-stowarzyszenia-kultury-fizycznej-

Istnieje rowniez wiele stowarzyszen oraz organizacji pozytku publicznego, Szkolnych Klubéw
Sportowych zachecamy do poszukiwan. Warto roznie sprawdzi¢ na obiektach sportowych
(halach, stadionach, ptywalniach ) takie instytucje nie dziatajg przy nich.

"MSIS" Mazurskie Stowarzyszenie Inicjatyw Sportowych
Warszawska 26

11-700 Mragowo

Akademicki Zwigzek Sportowy Zarzad Gtowny

00-056 Warszawa, ul. Kredytowa 1A

tel./fax+48 22 849 71 36

kom. +48 513066 210

e-mail: zg@azs.pl

internet: www.azs.pl

Podstawowe akty prawne regulujgce organizacje imprez masowych :

Ustawy:
e Ustawa z dnia 31 sierpnia 2011 roku o zmianie ustawy o bezpieczenstwie imprez
masowych oraz niektérych innych ustaw (Dz. U.z 2011 Nr 217 poz. 1280),
e Ustawa z dnia 26.10.1982 r. o wychowaniu w trzezwosci (Dz. U. z 1982 Nr 35 poz.
230, ostatnia zmiana Dz. U. z 2011 Nr 120 poz. 690),
e Ustawa z dnia 25.06.2010 r. o sporcie (Dz. U. z 2010 Nr 127 poz. 857 ),
e Ustawa z dnia 22.08.1997 r. o ochronie 0séb i mienia (Dz. U. z 1997 Nr 114 poz. 740 z
pdzniejszymi zmianami),
e Ustawa z dnia 07.09.1991 r. o systemie os$wiaty (.Dz. U. 1991 Nr 95 poz. 425 z
pdzniejszymi zmianami).
e Ustawa z 25 pazdziernika 1991 r. o organizowaniu i prowadzeniu dziatalnosci
kulturalnej (Dz. U. z 2001 r. nr 13, poz. 123 z pdZzniejszymi zmianami).
Rozporzadzenia:
1
25.01.2011 - Dz. U. 2011 nr 16 poz. 73
Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 10 stycznia 2011 r. w
sprawie sposobu utrwalania przebiegu imprezy masowej
2
11.09.2009 - Dz. U. 2009 nr 125 poz. 1039
Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 3 sierpnia 2009 r. w

sprawie sposobu wykonywania obowigzku osobistego stawiennictwa w jednostce



organizacyjnej Policji lub w miejscu okreslonym przez wtasciwego komendanta Policji w
czasie trwania imprezy masowej

3

11.09.2009 - Dz. U. 2009 nr 121 poz. 1006

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 31 lipca 2009 r. w
sprawie szczegdétowego trybu ustalania szkdd powstatych w zwigzku z dziataniami w miejscu i
czasie trwania imprezy masowej oraz trybu wystepowania o wyptate odszkodowan

4

11.09.2009 - Dz. U. 2009 nr 135 poz. 1113

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 13 sierpnia 2009 r. w
sprawie zakresu instrukcji postepowania w przypadku powstania pozaru lub innego
miejscowego zagrozenia W miejscu i w czasie imprezy masowej

5

10.12.2004- Dz. U. 2004 nr 273 poz. 2717

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 10 grudnia 2004 r. w
sprawie sposobdéw i warunkow przekazywania informacji dotyczacych bezpieczenstwa
masowych imprez sportowych

6

18.10.2004-Dz.U. 2004 nr 232 poz. 2337

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 18 pazdziernika 2004 r.
w sprawie wzorow karty rejestracyjnej, karty zapytania i karty odpowiedzi niezbednych do
przekazywania i gromadzenia informacji dotyczgcych bezpieczenstwa masowych imprez
sportowych

7

28.10.2004-Dz.U. 2004 nr 243 poz. 2438

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 28 pazdziernika 2004 r.
w sprawie sposobu utrwalania przebiegu imprez masowych oraz minimalnych wymagan
technicznych dla urzadzen rejestrujacych obraz i dzwiek

8

24.08.2007-Dz.U. 2007 nr 163 poz. 1162

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 24 sierpnia 2007 r. w
sprawie masowych imprez sportowych, w stosunku do ktérych nie stosuje sie przepisow
dotyczacych gromadzenia i przetwarzania informacji

9

17.12.2003- Dz. U. z 2003 nr 220, poz. 2179

Rozporzgdzenie Ministra Finansow z dnia 17 grudnia 2003 r. w sprawie obowigzkowego
ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywilnej organizatoréw imprez masowych .

4.Zestawienie wskazdwek do przeprowadzenia pierwszej pomocy
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\_' NIE REAGUJE! ]

h 4

l Zawotlaj o pomoc ]

{Udroinij drogi oddechowe ’
| | l | ,
[ BRAK PRAWIDLOWEGO ODDECHU! }
| : |

[Zadzwoﬁ na numer 999 ‘

:
30 ucisniec ’
_klatki piersiowej

{ 2 oddechy ratownicze J
30 ucisniec klatki piersiowej

\

5.Przyktadowe prezentacje.

Znajduja sie na ptycie CD zataczonej do przewodnika.

6.Instrukcja oceny osiggniec uczniow.

Kazdy z 4 nauczycieli biorgcych udziat w projekcie otrzymuje imienne karty uczniow.

W karcie znajdujg sie rdzne kategorie oceny odpowiadajgce przyjetym w programie celom
ksztatcenia i wychowania. Nauczyciele wybierajg wedtug witasnego uznania kategorie
zawarte w karcie, ktére postanowig oceni¢. W wybranych przez siebie kategoriach wpisuja
punkty (kryteria przyznawanych punktow znajdujg sie niniejszym przewodniku). Pod koniec I
semestru przeliczajg punkty na oceny ( punkty w tabeli odpowiadajg obowigzujgcej skali
ocen od 1 do 6) i wstawiajg ocene czgstkowg z przedmiotu zgodnie z WSO. Oznacza to, ze
szkoty realizujgce program interdyscyplinarny powinny umiesci¢ w swoim WSO nastepujgcy
wpis:

yUczniowie realizujgcy w roku szkolnym ................... program interdyscyplinarny Plan Gry 2
(IV etap edukacyjny) otrzymujg oceny czgstkowe (minimum po jednej z przedmiotow
tworzgcych program), ktdre bedg liczone do sredniej rocznej.”
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[MIE I NAZWISKO ettt st e e e ettt es et et ee e e eneare e e eneane st st see sees

Kategorie oceny

OCENA (wyrazona w punktach)

Wspaniale
(6p)

Bardzo
dobrze

(5p)

Dobrze
(4p)

Srednio(3p)

Stabo(2p)

Wcale(1p)

Komunikacja i
wspotpraca w
grupie

Znajomos¢ funkgji i
rozumienie
znaczenia srodkow
masowego
przekazu

Znajomosc¢
przepisow i
procedur
organizacji imprez
sportowych

Przygotowanie
materiatu
promujgcego
przedsiewziecie.

Znajomos¢ zasad
bezpieczenstwa i
pierwszej pomocy

Pokonanie trasy
Crossu

Tworzenie
dokumentac;ji
imprezy i
zawodow.

Indywidualny
wkfad w
organizacje
imprezy.

Przeprowadzenie
gry lub zabawy
integracyjnej w
grupie.

Przestrzeganie
terminéw projektu.
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Postugiwanie sie
narzedziami
informatycznymi.

Wyszukiwanie i
wykorzystywanie
informacji z
roznych zrédet.

Asertywnosc.

Kreatywnosc¢

Fair play.

Kryteria przyznawania punktéw w wybranych przez nauczyciela kategoriach:

WCALE — 1 PUNKT:
Uczen nie spetnia wymagan dla kryterium stabo.

StABO — 2 PUNKTY:

1.

2.
3.
4

o

6.

Uczen wykonuje samodzielnie lub z pomocga nauczyciela proste polecenia.

Uczen czesciowo rozumie zadania wynikajgce z realizowanego projektu.

Uczen zapamietat podstawowe wiadomosci i z pomoca nauczyciela potrafi je odtworzyc.
Uczen, z pomocg nauczyciela, nazywa i klasyfikuje poznane pojecia, dokumenty i
procedury.

Uczen wykonuje samodzielnie proste ¢wiczenia.

Uczen wspdtpracuje w zespole przy wykonywaniu projektu.

SREDNIO — 3 PUNKTY :

1.

ounksewWwN

Uczen wykonuje samodzielnie i poprawnie proste polecenia.

Uczen rozumie zadania wynikajgce z realizowanego projektu.

Uczen zapamietat podstawowe wiadomosci i potrafi je samodzielnie prezentowac.
Uczen potrafi wykorzystac¢ zdobytg wiedze w praktyce.

Uczen wykonuje poprawnie proste ¢wiczenia.

Uczen aktywnie uczestniczy w pracach zespotu projektowego.|

DOBRZE — 4 PUNKTY:

1.

wn

Nous

Uczen rozumie polecenia i instrukcje oraz poprawnie wykonuje zadania.

Uczen potrafi wykorzystac zdobytg wiedze w praktyce.

Uczen zapamietat wiadomosci przekazane przez nauczycieli i na ich podstawie formutuje
whioski.

Uczen uczestniczy w dyskusji, potrafi bronic¢ swoich pogladow.

Uczen sprawnie wykonuje ¢éwiczenia.

Uczen jest zainteresowany projektem.

Uczen aktywnie uczestniczy w pracach zespotu.

BARDZO DOBRZE — 5 PUNKTOW:
1. Uczen samodzielnie poszukuje informacji w réznych zrédtach i wykorzystuje zdobytg wiedze

podczas realizacji projektu.

2. Uczen wiasciwie interpretuje zjawiska i w sposéb twdrczy rozwigzuje problemy.
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3. Uczen zapamietat wiadomosci przekazane przez nauczycieli i na ich podstawie formutuje
whioski.

4. Uczen uczestniczy w dyskusji, potrafi broni¢ swoich pogladéw, negocjowac i osiggac

kompromis.

Uczen sprawnie wykonuje réznorodne ¢wiczenia.

Uczen jest zainteresowany projektem.

Uczen aktywnie uczestniczy w pracach zespotu, potrafi kierowaé zespotem.

Uczen umie ocenic¢ szanse powodzenia projektu.

© N U

WSPANIALE — 6 PUNKTOW:

Uczen wypetnia wymagania potrzebne do zdobycia 5 punktéw oraz:
1. Wykazuje szczegdlne zainteresowanie projektem, jest liderem.

2. Podejmuje dodatkowe zadania, sam lub w zespole, stuzace realizacji przedsiewziecia.

3. Jego wiadomosci wykraczajg znacznie poza podstawe programowa.
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7.Plany wynikowe

7.1Podstawy przedsiebiorczosci

komunikacja
werbalnai
niewerbalna,
-mowa ciata i
dystans
komunikacyjny,
-rodzaje kanatéw i
barier
komunikacyjnych

niewerbalnej w celu autoprezentacji oraz
prezentacji wtasnego stanowiska;

2/rozpoznaje bariery komunikacyjne.

LP Temat lekgji Tresci (wiedza) Oczekiwane osiggniecia uczniow Metody realizacji
1 Cechy cztowieka | -pojecia: Uczen: dyskusja,
przedsiebiorczego. | przedsiebiorczosé, ® rozpoznaje zachowania asertywne, ulegte i burza mézgéw
asertywnos¢ agresywne; odnosi je do cech osoby
-cechy osoby przedsiebiorczej
przedsiebiorczej
2 | Typy osobowosci | -rozne typy Uczen: analiza SWOT
cztowieka. osobowosci i ich e 1/rozpoznaje mocne i stabe strony wtasnej
charakterystyczne osobowosci; odnosi  je do cech osoby
przedsiebiorczej
cechy, e 2/ podeimuie racionalne decyzie, opierajac si
_analiza wasnej podejmuje racjonalne decyzje, opierajac sig na
N posiadanych informacjach, i ocenia skutki wtasnych
osobowosci dziatan
3. | Komunikacja -rodzaje kanatow Uczen : schemat
miedzyludzka. komunikacji, e 1/ stosuje rozne formy komunikacji werbalnej i dyskusja,

elementy dramy

15




Rodzaje i sposoby
rozwigzywania
konfliktow.

Pojecia: konflikt,
negocjacje,
kompromis,

-cechy dobrego
negocjatora,

-style negocjowania
i techniki

Uczen:
e 1/potrafi negocjowac, zna cechy negocjatora
e 2/rozumie pojecie konfliktu i zna sposoby
rozwigzywania konfliktéw (kompromis, dominacja,
uleganie, wycofanie)
Poziom osiggniec rozszerzonych:
Uczen:
e Potrafi opisa¢ przebieg konfliktu za pomocg tzw.

dyskusja
burza mézgéw
elementy dramy

negocjacji. gory konfliktowej.
Podstawy prawne | -podziat Uczen: praca pod kierunkiem
dziatalnosci przedsiebiorstw ze ® opisuje procedury i wymagania zwigzane z nauczyciela

gospodarczej. wzgledu na typ zaktadaniem przedsiebiorstwa, organizacjg imprezy; praca z materiatami zrédtowymi
wiasnosci, ° analiza dokumentéw
-podziat wypetnianie drukéw urzedowych
przedsiebiorstw ze
wzgledu na forme
prawno-
organizacyjna,

-procedura
zaktadania wtasnej
firmy (NIP, REGON,
numer PKD)

Biznesplan -pojecia: Uczen: praca pod kierunkiem
biznesplan, ® sporzadza projekt wfasnego przedsigbiorstwa nauczyciela z podrecznikiem i
rentownos¢, _ (imprezy) oparty na biznesplanie; materiatami zrédtowymi,
-struktura Poziom osiggniec rozszerzonych: analiza SWOT

biznesplanu w tym:
srodki finansowe,
lokalizacja metody
zarzadzania, analiza

Uczen:

e Wie jak szuka¢ sponsoréw, zna pojecia i rozumie
réznice miedzy sponsoringiem a mecenatem, umie
stworzy¢ oferte sponsorskg oraz napisaé list
sponsorski.
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rynku.

Poziom rozszerzony:
Pojecia :barter,
sponsoring,

partner, mecenat,
oferta sponsorska,
list sponsorski.

Prowadzenie
dokumentacji
firmy.

-rodzaje
dokumentéw
regulujacych prace:
regulaminy,
instrukcje,
dokumenty
reklamowe,
-zasady
katalogowania i
obiegu
dokumentéw w
firmie.

Uczen:
® zna zasady obiegu dokumentéw i prowadzenia
dokumentacji

praca pod kierunkiem
nauczyciela z podrecznikiem i
materiatami zrodtowymi
analiza dokumentow

Zasady
zespotowej,

pracy

-cechy dobrego
pracownika,
-zasady doboru
wspotpracownikéw,
-prawa cztonkéw
zespotu

Uczen:
identyfikuje i analizuje konflikty w zespole i proponuje
metody ich rozwigzania, szczegdlnie w drodze negocjacji

burza mozgéw
drama

Zarzadzanie
projektem.

-zasady organizagcji
pracy:
optymalizacja,
indywidualizacja,
ciggtosé,

Uczen:
e omawia etapy realizacji projektu oraz planuje
dziatania zmierzajgce do jego realizacji

Poziom osiggniec rozszerzonych:
Uczen:
e Potrafi sporzadzi¢c wykres Gantta i w ten sposdb

symulacja

drzewo decyzyjne,
metoda $ciezki krytycznej
analiza SWOT
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koncentracja itd.
-schemat pracy
zespotowej

zaplanowac dziatania zespotu realizujgcego projekt.

10.

Etyka w biznesie.

-rodzaje norm
spotecznych:
moralne, prawne,
obyczajowe.

Uczen:
e charakteryzuje czynniki wptywajace na sukces i

niepowodzenie przedsiebiorstwa.(imprezy)

drama,
dyskusja

7.2 Wychowanie fizyczne.

LP Temat lekgji Tresci (wiedza) Oczekiwane osiggniecia uczniow Metody realizacji
1 | Ocena sprawnosci Sposoby okreslania Uczen : * testy sprawnosciowe
fizycznej na poziomu sprawnosci e Umie int?rpr'etowac" wyniki wybranego testu e  broszury, tablice informacyjne
podstawie fizycznej — testy sprawnosci fizycznej e obwdd stacyjny
L. e  Umie rozpoznad testy sprawnosci i testy
wybranego testu sprawnosci lub wydolnosci i zna ich charakterystyke
sprawnosci wydolnosci e Umie przeprowadzi¢ wybrany test sprawnosci
fizycznej lub wydolnosci fizycznej
Poziom osiggniec rozszerzonych:
Uczen:
e  Potrafi wymieni¢ inne testy sprawnosci i
wydolnosci fizycznej- po za zaproponowanymi
przez nauczyciela
2 Analiza wynikow Umiejetnosé Uczen:

wybranego testu
sprawnosci

analizowania wynikéw

testéw i wnioskowania

0 poziomie sprawnosci
0s6b w nich

Wskazuje mocne i stabe strony swojej
sprawnosci fizycznej oraz grupy réwiesniczej

* Analiza wynikéw
e SWOT
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uczestniczacych

3-4 | Prdbastworzenia | Czynniki wptywajgce na | Uczen: Praca grupowa i indywidualna z
indywidualnego sprawnos¢ fizyczng i *  Potrafi opracowac program aktywnosci atlasami ¢wiczen, poradnikami
£ . .. fizycznej dostosowanej do wtasnych potrzeb . . ..
planu aktywnosci sposoby na jej . ) ; ) Prowadzone na sitowni, zajecia
fi . L ®  Zna czynniki wptywajace na podejmowanie |
1zycznej przez poprawienie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny, na korytarzu lub na Sali
uczniow kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalnej gimnastycznej
Poziom osiqgniec rozszerzonych:
Uczen:
e Potrafi zaproponowac akcje majacg na celu
zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng rodziny,
spotecznosci lokalnej i rowiesnikow
5 | Spokoj lekarstwem | Znajomos¢ i Uczen: c¢wiczeniowa
dla duszy i ciata zastosowanie ¢éwiczen ® znaiwykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne ruchowej ekspresji twérczej (R.
relaksacvinvch Poziom osiggniec rozszerzonych: Lab
yjny Uczen: abana)
® Znainne ¢wiczenia wprowadzajgce umyst i
ciato w odprezenie i potrafi przeprowadzi¢ je
wsrdd réwiesnikow
6 Rozum i ciato jak | Pozyskiwanie informacji | Uczen: Rozmowa nauczajgca
uzywac gtowy by dotyczacych zdrowia i ® wie gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji ¢wiczeniowa
. .z dotyczacych zdrowia i sportu,
nie zrobié krzywy | sportu. . . . . .
. L . e  potrafi krytycznie analizowa¢ informacje
ciatu - krytyczna Analiza informacji medialne w zakresie zdrowia i sportu
analiza informacji | medialnych w zakresie
medialnych zdrowia i sportu
7- | Porzadek na boisku | Pojecia technika i Uczen Wyktad
18 | - technika i taktyka | taktyka e stosuje poznane elementy techniki i taktyki w ¢wiczeniowa

gry

Przepisy sportowe,
ustawienie na boisku,
taktyka w grze, technika

gry.

wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej
zna wybrane przepisy i sygnalizacje sedziowska

Poziom osiqgniec rozszerzonych:

Uczen:

®  Proponuje ¢wiczenia doskonalgce wybrane

Tablice, plansze, zdjecia filmy
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elementy techniki i taktyki.
® Sedziuje fragmenty gry bez pomocy

nauczyciela
19- Niespodzianki Okreslanie ryzyka Uczen: Pogadanka
22 boiskowe — zwigzanego z . Zna';\k/'zykof'zquane z niektérymi sportami lub Pokaz, zdjecia
najczestsze urazy | wybranymi sportami wystikiem tzycznym i -
o e  Potrafi przewidzie¢ sytuacje zagrazajace
doznawane w oraz wysitkiem zdrowiu w aktywnosci fizycznej
rywalizacji fizycznym
sportowe;j
23 Zdrowy gietki Cwiczenia ksztattujgce i | Uczen Cwiczeniowa
kregostup — kompensacyjne ® zna ¢wiczenia ks,zt,a’rtUJace i kompensacyjne Tablice, plansze, zdjecia filmy
éwiczenia e  potrafi stosowaé ¢wiczenia kompensacyjne Pogadanka
kSZtaitujace_ ' Poziom osiggnieé rozszerzonych: Gry i zabawy
kompensacyjne Uczen:
® Znaiwymienia przybory moggace zastgpic
tradycyjne krzesto podczas pracy przy biurku.
e Rozumie potrzebe stosowania ¢wiczen
kompensacyjnych u oséb ze zdrowym
kregostupem.

24 | Sportowiec czy Pojecia sport Uczen Pogadanka
kibic — zalety i profesjonalny, sport dla * znarelacje migdzy sportem profesjonalnym i Gry zespotowe
wady sportu wszvstkich. zdrowie sportem dla wszystkich a zdrowiem

fY . | y ! ®  rozumie réznice miedzy sportem
protesjonalnego profesjonalnym a sportem dla wszystkich

25 | Kulturana Konstruktywne i Uczen G.WYCH.
wydarzeniu destrukcyjne * znaprzykiady konstruktywnegoi Dyskusja

e s destrukcyjnego zachowania sie kibicéw
sportowym zachowania kibicow sportowych Drama
sportowych ® zna sposoby kibicowania Gry zespotowe
Pokaz zdje¢ filmow
26- Szkolna strefa Aktywnos¢ kibica i Uczen Burza mézgu
28 kibica strefy kibica e Umie przygotowac strefe kibica na zawody Zabawy

wewnatrzszkolne
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Umie zadbac¢ o bezpieczenstwo w strefie kibica

Dyskusja

29- | Realna impreza Realny celu imprezy Uczen Burza mozgéw
30 sportowej ® umiewyznaczac realne cele . Dyskusja okragtego stotu
e  potrafi oceniac ryzyko przeprowadzenia W tat
konkretnej imprezy i formutuje wnioski arszta
e Potrafi dokona¢ spisu czynnosci Praca w grupach
e Umie stworzy $ciezke krytyczng przedsiewziecia Cwiczeniowa
31 | Regulamin literg Tworzenie regulaminu Uczen
prawa — tworzenie imprezy sportowe;j. e Umie stworzy¢ regulamin imprezy sportowej
regulaminu szkolnej | Pojecie i tworzenie ® Umie rozdzieli¢ odpowiedzialnos¢ i zadania na
. . . uczestnikoéw grupy
Imprezy sportowej komitet
organizacyjnego
32 | Plan minutowy i Pojecia: plan minutowy | Uczen:
scenariusz i scenariusz ® zna niezbedne elementy planu minutowego i
wvdarzenia — scenariusza imprezy sportowe;j
yd bien . e  Umie stworzy¢ plan minutowy i scenariusz
podobienstwa | wydarzenia szkolnego
roznice
33- | Bilans imprezy Pojecie kosztorysu i Uczen:
34 najwazniejsze elementy ® umie stworzy¢ czytelny kosztorys imprezy
35 | Awaria nam nie Uczen:
straszna — plany e potrafi przewidzie¢ zagrozenia w
awaryjne na przeprowadzeniu imprezy sportowe;j
. e potrafi opracowac plan awaryjny imprezy
Imprezy sportowe sportowej ( na wypadek np.: ztej pogody.)
36 | Dokumentacja w Protokdt z zawodow Uczen: Cwiczeniowa
trakcie zawodoéw sportowe;j e  potrafi stworzy¢ protokotu z zawodow Gra zespotowa
Pogadanka
37 Wspomaganie Etyczne i zdrowotne Uczen: zdjecia, plansze
krétko dystansowe | konsekwencje ® zna negatywne skutki stosowania sSrodkow dyskusja

— jak doping
chemiczny niszczy

stosowania srodkow
dopingujacych

dopingujacych

Poziom osiqgniec rozszerzonych:
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ciato

Uczen:

Potrafi wymienié pseudo wspomagacze tj. napoje
energetyzujace i wie czemu nie nalezy stosowac ich
przed wysitkiem fizycznym

38- | Szkolnaimpreza | Teoria w praktyce. Uczen:
41 sportowa Przeprowadzenie e potrafi Flarz'eplr(?wladzic’ impreze sportowg wraz z
szkolnej imprezy grupa rowiesnikow
sportowej.
42 | Dobre wychowanie Elementy i tresé Uczen: G.WYCH.
czyli podziekowan za U potr'afl s'tworzyc podzuakow:nla osobom Zadaniowa
. . wspierajacym impreze sportowa
odziekowanie omoc
P € E ., e wie w jaki sposéb przekazywac podziekowania
ZaSOWOSC wW
wysytaniu
podziekowan
43 | ,Dbaj o blizniego” Odpowiedzialnos¢ Uczen: rozmowa
jak o siebie za zdrowie wiasne i ® wyijasnia, co oznacza odpowiedzialnosc¢ za gry zespotowe
samego” — innveh ludzi zdrowie wtasne i innych ludzi
d g iedzialnosé Y e wie jak zadbac o zdrowie wtasne oraz
odpowiedzialnosc Wsbotéwi h
poétéwiczacyc
za zdrowie wtasne i
innych
44 »Jak rozpetatem Konflikt, atmosfera Uczen: G.WYCH.
koleja wojne pracy, wspétpraca, e omawia konstruktywne, optymistyczne Dyskusja
$wiatowa”- stosunki miedzv ludzkie sposoby wyjasniania trudnych zdarzen P dank
b 3 &dzy e  potrafi postawic sie w sytuacji drugiej osoby ogadanka
sposoby na
wyjasnianie
trudnych zdarzen
45 Szklanka do Uczen: G.WYCH.
potowy... petna czy *  potrafi mysle¢ pozytywnie Dyskusja
® zna powiedzonka, ktére wprawiajg go w
usta? —
progr:mowanie sie Pozytywny nastroj Pogadanic
na myslenie
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pozytywne.

46 | Aktywne stuchanie Konstruktywny Uczen: e G.WYCH.
dialog i ocena ® wiena Fzym pglega konstruktywn(.e e Dyskusja
komunikowanie sie - przekazywanie oraz
odbieranie pozytywnych i negatywnych * Pogadanka
informacji zwrotnych
e wie czemu stuzy stowna ocena wykonywanych
zadan
47 Kto zna sposoby Sposoby radzenia Uczen: e G.WYCH.
radzenia sobie z sobie z krytyka * a S‘;f’sob;’ ”‘; r?qze”:e,”bie z,k;ytyka 5 e Dyskusja
. otrafi wystuchad i realnie oceni stusznosé
krytyl:;6 :ska do Ewag dru\éiej strony e Pogadanka
48- | ,Jak ona to robi” — Racjonalne Uczen e dyskusja
49 | czy kazdy moze by¢ gospodarowanie ®  zna zasady racjonalnego gospodarowania e SWOT
tak dobrze czasem, planowanie czasem o, , ) e ¢wiczeniowa
. e  potrafi postugiwaé sie metodami planowania,
zorganizowany spisu czynnosci oraz Sciezki krytycznej
50 | Odpowiednia Samobadanie i Uczen ¢ plansze, tablice, zdjecia
osoba w samokontrola e potrafi wyjasni¢, na c'zym polega samobadanie i ¢ Cwiczenia na fantomach
odpowiednim zdrowia oraz samOk,ontrOIa zdrowia L , e Dyskusja
. . . . ®  rozumie potrzebe poddawania sie badaniom
czasie, czyli kiedy i badania profilaktycznym w okresie catego zycia ®* Rozmowa nauczajaca
gdzie powinnismy profilaktyczne e Zadaniowa
zadba¢ o kontrole catego zycia
zdrowia swojego
ciata
51- Inna skora- jak Stereotypy i Uczen: e Zajecia ruchowe
52 odnaleié sie w stygmatyzacja oséb * znaprzyczyny i skutki stereotypow i ¢w. np. z zawigzanymi oczami

innej
rzeczywistosci.
Préba wcielenia sie
w sytuacje oséb
niepetnosprawnych

chorych psychicznie,
dyskryminowanych i
niepetnosprawnych
ruchowo

stygmatyzacji oséb chorych psychicznie,
dyskryminowanych i niepetnosprawnych
ruchowo

zna i rozumie potrzebe aktywnosci fizycznej
0s6b niepetnosprawnych

potrafi wymienié¢ rodzaje sportéw

Pogadanka
Dyskusja
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ruchowo.

wyczynowych osdb niepetnosprawnych
zna réznice w znaczeniu: paraolimpiada i
olimpiada specjalna

53- Szlachetne Wartosé Uczen ® praca w grupach
54 | zdrowie, ile cie zdrowia/profilaktyka * Potrafi zaplanowac projekt dotyczacy e dyskusja
trzeba cenic ten zdrowotna - wybranych zagadnien zdrowia e burza mézgéw
. . ® zna sposoby pozyskania sojusznikow i
tylko sie dowie kto konkretne " Iy - - -
wspotuczestnikédw projektu profilaktyki
cie stracit... a jak zagadnienia zdrowotnej w szkole, domu lub/i w
Cie nie straci¢ — zwigzane ze spotecznosci lokalnej
projekt szerzenia zdrowiem
wiedzy o
profilaktyce...
55 W jednosci sita — Sposoby Uczen: e dyskusja
jak dziata¢ na rzecz wspotuczestnictwa i * wie, na czym polega wspétuczestnictwo i e burza mézgéw
zdrowia i wspé’fpracy ludzi, ws.pofp.raca ludzi, organlzag|.| mstytuql,v.v R pogadanka
.. N dziataniach na rzecz zdrowia i aktywnosci
aktywnosci organizacji i ruchowej
ruchowej we instytucji w e potrafi wspétpracowac z ludZmi, organizacjami
wspotpracy z dziataniach na rzecz i instytucjami w dziataniach na rzecz zdrowia i
organizacjami i zdrowia i aktywnosci ruchowej
innymi ludzmi aktywnosci
ruchowej oraz
wprowadzanie ich w
zycie
56- | Sport wyczynowy Sport 0séb Uczen: ¢ wolontariat
60 o0s6b niepetnosprawnych ® uczestniczy w zawodach sportowych oséb

niepetnosprawnych
—zapoznanie z
pozytywnym
wpltywem
rywalizacji
sportowej na

niepetnosprawnych
wie jaki wptyw ma rywalizacja sportowa na
psychike oséb niepetnosprawnych
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psychike oséb
niepetnosprawnych

7.3.Edukacja dla bezpieczenstwa

LP Proponowane
Temat lekgji Tresci (wiedza) Oczekiwane osiggniecia uczniow metody realizacji
1 Systemy ostrzegania | Zapoznanie z Uczen: e pogadanka
przed zagrozeniami rodzajami sygnatéw ® 7na r0f:|zaje aIa'rmow i komun'lkat'ow ostrzegawczych e pracaz tekstem
alarmowych i ® omawia zadania Obrony Cywilnej o dvskusia
obowiazkami ® znasposoby ogtaszania alarméw oraz ich odwotywania y ) .
ludnosci po e omawia zasady postepowania po ogtoszeniu alarmu powietrznego ¢ praca w grupie
ustyszeniu alarmu i alarmu o skazeniach; ¢ symulacja
Przedstawienie zasad ® przedstawia procedury postepowania po ogtoszeniu zagrozen
. e omawia cele ostrzegania ludnosci przed zagrozeniami
postepowania
® wie, ze sprawne dziatanie tego systemu przeciwdziata panice.
2 Ewakuacja oséb i Zapoznanie z Uczen e pogadanka
mienia podstawowymi ° wy.rmler.na rodzaje ewlakuaql el . e dyskusja
7 . °
$rodkami ochrony wyja?sma, n? czym polega ewa .uac.Ja Ll : ftopma . o piramida
N ® znaiomawia zasady zachowania sie ludnosci po ogtoszeniu ) 3
ludnosci. ewakuagji priorytetow
Omowienie zasad e wskazuje liste rzeczy, ktére nalezy za-bra¢ w przypadku ewakuacji e symulacja
ewakuacji z ® wyjasnia, w jakiej sytuacji dokonuje sie ewakuacji mienia
terendw ® omawia zadania wtadz lokalnych oraz odpowiednich stuzb podczas
zagrozonych. ewakuaji .
Przedstawienie e planuje samoewakuacje
dré k .. e  potrafi ewakuowac sie w trybie nagtym
rog ewakuacji w ®  zna zasady ewakuacji z budynku szkoty oraz drogi ewakuacyjne
szkole, zasad ® wyjasnia zasady zaopatrzenia ewakuowanej ludnosci w wode i

ewakuacji ludnosci
i Srodkow

Zywnos¢
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materiatowych.
Ksztattowanie
umiejetnosci
ewakuacji
ewakuowac sie z
budynku w trybie
alarmowym.

Zagrozenia techniczne

Przedstawienie
zagrozen
cywilizacyjnych.
Wyjasnienie, na
czym polega
wiasciwe
postepowanie w
momentach
wystapienia
poszczegdlnych
zagrozen.
Uzasadnienie
koniecznosci
przestrzegania
bezpieczenstwa
wtasnego i innych
ludzi podczas
réznorodnych
zagrozen.
Wyjasnienie zasad
postepowania
zwigzanego z
wyszukiwaniem i

Uczen:

omawia procedury postepowania w przypadku katastrofy
budowlanej i komunikacyjnej

wyjasnia zasady postepowania zwigzane z wyszukiwaniem i
wynoszeniem ofiar oraz oséb zagrozonych z rejonéw porazenia
przedstawia zasady dziatania w przypadku awarii technicznej
zna procedury postepowania w sytuacji uwolnienia materiatéw
niebezpiecznych

wymienia i charakteryzuje zrodta zagrozen w swoim najblizszym
otoczeniu

zna tablice oznaczajace materiaty nie-bezpieczne w transporcie
omawia przyczyny powstawania zagrozen technicznych
uzasadnia koniecznos$¢ przestrzegania bezpieczenstwa wtasnego i
innych ludzi podczas réznorodnych zagrozen.

pogadanka
dyskusja

burza mézgéw
symulacja
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wynoszeniem ofiar
oraz os6b
zagrozonych z
rejondw porazenia.

Zagrozenie Zapoznanie z Uczen:b pogadanka
terroryzmem zasadami ¢ - ' . kb t . A dyskusja
. e charakteryzuje motywy atakéw terrory-stycznyc L,

pOSt_epowan,la w ® wie, jak zachowac sie w wypadku zamachu bombowego burza mézgéw

czasie zagrozenia e omawia kryteria, ktére swiadczg o tym, ze przesyitka jest symulacja

terrorystycznego. niebezpieczna

Wskazanie e omawia zasady postepowania z niebezpieczna przesytka

sposobow e wie, w jaki sposdb rozmawiac z osobg, ktdra twierdzi, ze podtozyta

zapobiegania bombe.

panice podczas

zagrozen.
Zachowanie w trakcie | Zapoznanie z Uczen: pogadanka
ataku terrorystycznego | zasadami . charaktleryzuje zachowanie osoby, ktéra chce dokona¢ dyskusja

postepowania w samobdjczego ataku terrorystycznego debata 23

. L. ® wie, jak powinna zachowac sie osoba bedgca zaktadnikiem

Czasie zagrozenia ® wie, jak nalezy zachowa¢ sie podczas szturmu jednostki przeciw

terrorystycznego. antyterrorystycznej symulacja

Wskazanie ® wie, jak zachowac sie w sytuacji wybuchu bomby w srodkach

sposobéw komunikacji

zapobiegania ® wymienia i charakteryzuje motywy atakéw terrorystycznych

panice podczas . c'>mawia' zasady zthowania sie w czasie ataku terrorystycznego na

L, imprezie masowej

zagrozen. ® wskazuje sposoby zapobiegania panice
Zasady bezpiecznego | Przedstawienie i Uczen pogadanka
zycia: scharakteryzowa- ® omawia elementy tréjkata bezpieczenstwa dyskusja
unikaj nie srédet zagrozen . \:;{:Vlvenr:lcazjenc’?y charakteru niezbedne, aby pokierowaé dziataniami burza mézg6w
przewiduj w najblizszym ® wymienia czynniki wptywajgce na umiejetno$é¢ zachowania sie w
reaguj otoczeniu szkoty sytuacji kryzysowej

oraz domu.

omawia schemat postepowania w sytuacji kryzysowej
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Omowienie
tréjkata
bezpieczenstwa.

Zapoznanie ze
schematem
postepowania w
sytuacji
kryzysowej.

e przedstawia sposoby przygotowania sie na wystgpienie sytuacji
kryzysowe;j.

Zaplecze pierwszej
pomocy.
tancuch przezycia.

Przedstawienie
srodkow
przydatnych
podczas udzielania
pierwszej pomocy.
Omowienie pod-
stawowych zasad
postepowania na
miejscu zdarzenia.
Doskonalenie
umiejetnosci
zabezpieczenia
miejsca zdarzenia
oraz zapewnienia
bezpieczenstwa.

Uczen:

® zna podstawowe wyposazenie apteczki

e uzasadnia, dlaczego wyposazenie apteczki moze ulegac
modyfikacjom

® omawia podstawowe zasady postepowania ratownika na miejscu
zdarzenia

® omawia poszczegdlne ogniwa tancucha przezycia

e przedstawia zasady zapewnienia bezpieczenstwa ratownikowi,
poszkodowanym i Swiadkom zdarzenia

® wykazuje sie znajomoscig schematu prowadzenia rozmowy z
dyspozytorem stuzb ratunkowych

e potrafi dokonaé oceny miejsca zdarzenia oraz je zabezpieczy¢

®  omawia schemat wzywania pomocy

® 7znatelefony alarmowe

pogadanka
dyskusja

burza mézgéw
praca grupowa

Urazy kostno-
stawowe

Zapoznanie z
rodzajami urazéw
kostnych, obrazen
klatki piersiowej,
gtowy , miednicy i
kregostupa.

® wymienia rodzaje ztaman

® zna zasady udzielania pierwszej pomocy przy urazach kostnych

® wie, ktdre urazy stanowig najwieksze zagrozenia dla zycia i zdrowia

® wyjasnia, w jakich okolicznosciach do-chodzi najczesciej do obrazen
klatki piersiowej, gtowy i miednicy

® zna sposoby ztagodzenia bdlu u poszkodowanego ze ztamaniami

pogadanka
dyskusja
éwiczenia
symulacje
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Ksztattowanie
umiejetnosci udzie-
lania pomocy w
przypadku urazow
kostno -

udziela pierwszej pomocy osobom z obrazeniami klatki piersiowej,
gtowy i miednicy
wie, jak nalezy postepowac z poszkodowanym z urazem kregostupa

stawowych.
9 Urazy Zapoznanie z Uczen: pogadanka
skérno-naczyniowe rodzajami e udziela p'ierwszej p?mocy przy zranieniach dyskusja
krwotokow, : zna po.dz'an oparzen . ¢éwiczenia
, omawia oparzenia I, Il i lll stopnia
Oparzen oraz e udziela pierwszej pomocy przy obrazeniach termicznych symulacje
wstrzasem ® omawia regute dziewigtek stosowang do oceny rozlegtosci oparzen
pourazowym. ® omawia zasady postepowania podczas krwotoku
Ksztattowanie * wie, dlaczego opatrunek uciskowy sktada sie z kilku warstw
umiethnoéci e potrafi udzieli¢ pomocy osobie we wstrzgsie pourazowym
udzielania pomocy e dba o zapewnienie wtasnego bezpieczeristwa
w przypadku
krwotokow,
oparzen
Uswiadomienie
dbatosci o wiasne
bezpieczenstwo
10 | Poszkodowany Zapoznanie ze Uczen pogadanka
nieprzytomny wstepna ocena ° Zo;c(rafi ('zlokonac’ ::VStEpP?j qceny Eoszkodowanego dyskusja
. okonuje oceny funkcji zyciowyc ;. .
pOSZkOdOVYan_ego' ® 7na koanekwen»::je utr;tyyprzytz;mnos'ci cwiczenia
Przedstawienie e potrafi udzieli¢ pomocy osobie nieprzytomnej metoda 4 krokow
zasad e potrafi utozy¢ poszkodowanego w pozycji bezpiecznej symulacje

postepowania z
osoba
nieprzytomna.
Ksztattowanie

wie, w jaki sposob nalezy zapobiegaé skutkom utraty przytomnosci
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umiejetnosci za-
stosowania pozycji
bezpiecznej.

7.4.Informatyka

LP Proponowane
Temat lekgji Tresci (wiedza) Oczekiwane osiggniecia uczniow metody realizacji
1 Dzielenie sie danymi korzystanie z Uczen: e praca pod
podstawowych ustug ® wysyfa i odbiera wiadomosci e-mail kierunkiem
W sieci e udostepnia i pobiera pliki w sieci lokalnej oraz z wykorzystaniem ftp i nauczyciela
komputerowej (e- dyskéw wirtualnych . K ’
mail, ftp) oraz z sieci ® zarzadza prawami dostepu do udostepnianych zasobéw po' a.z
lokalnej w celu ¢ zajecla
wymiany informacji praktyczne
przestrzeganie
netykiety i norm
prawnych
zachowanie
bezpieczenstwa
podczas korzystania z
sieci komputerowych
2-4 | Papierowe dokumentacja i Uczen e Podsumowanie
zamkniecie podsumowywanie e potrafi dokumentowaé zawody sportowe e Raporty
zawodow ® wie jak podsumowac¢ zawody sportowe o zdjecia

umie przygotowac sprawozdania z imprezy sportowe;j
umie stworzy¢ notatke o imprezie sportowej
umie zamieszczac informacje i zdjecia miedzy innymi na stronach

30




internetowych

5-6 | Montaz filmoéw tworzenie zasobow | Uczen: Pokaz z
sieciowych ° opisuje cechy formatow wideo, z uwzglednieniem jakosci i rozmiaru objasnieniem
dobieranie U Slrlzk:prowadza montaz filmu zajecia
odpowiednich e stosuje efekty i przejscia praktyczne
formatéw plikow ® umieszcza w filmie napisy
opracowanie e dodaje do filmu sciezke dZwiekowa
filmow e  konwertuje filmy pomiedzy réznymi formatami
pochodzacych z e udostepnia filmy w Internecie
réznych zrédet e tworzy filmowa reklame spoteczng wedtug wtasnego scenariusza
przestrzeganie
netykiety i norm
prawnych

7 Automatyzacja opracowywanie Uczen: Pokaz z

czynnosci w edytorze | wielostronicowych * tworzy iedytuje listg wielopoziomowa objasnieniem
tekstu dokumentéw . stosuje.w dokLIJmencie wbudowane style zajecia
stosowanie stylow * tworzvl edyt.u Je.wm.sne Sty,leﬁ o praktyczne
) ) e stosuje podpisy i spisy (tresci, obiektdw itp.)
tworzenie spisu
tresci
dobieranie
odpowiednich
formatdw plikow
8 | Opracowanie szablonu | opracowywanie Uczen: Pokaz z
dokumentu wielostronicowych e tworzy dokument na podstawie gotowych szablondéw objasnieniem
dokumentéw e tworzy wihasny szablon dokumentu (w tym zawierajacy pola) zajecia
stosowanie praktyczne
szablonow
dobieranie

odpowiednich
formatéw plikow
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Wspétpraca podczas
edyc;ji tekstu

opracowywanie
wielostronicowych
dokumentow
korzystanie z
podstawowych
ustug w sieci
zwigzanych z
dostepem do
informacji,
wymiang informacji
korzystanie z
danych w
komputerach w
sieciach
komputerowych
tworzenie zasobow
sieciowych
wykorzystywanie
technologii
komunikacyjno-
informacyjnych do
wspotpracy z
innymi

tworzy zasoby sieciowe w chmurze (np. GoogleDocs, live.com)
tworzy i udostepnia dokument tekstowy

wspotdziata podczas edycji dokumentu on-line

tworzy i edytuje dokumenty z wykorzystaniem recenzji

Pokaz z
objasnieniem
zajecia
praktyczne

10

Formatowanie
danych w komaérkach
arkusza
kalkulacyjnego

gromadzenie w
tabeli arkusza
kalkulacyjnego
danych
pochodzacych z
innych zrédet
stosowanie

Uczen:
[ ]

importuje dane z plikéw .csv, .txt
kopiuje dane z plikéw HTML
tworzy formatowanie warunkowe

Pokaz z
objasnieniem
zajecia
praktyczne

32




zaawansowanego
formatowania
dobieranie
odpowiednich
formatéw plikow
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8. Rozktad materiatu na jednostki lekcyjne zgodnie z kalendarzem

szkolnym.

8.1.Kalendarz.

Kalendarz znajduje sie w zataczniku nr 1.

8.2Propozycja kolejnosci i sposobu realizowania tematow.

W niniejszym rozdziale przedstawiamy propozycje rozktadu materiatu z w-f. Realizacja

tematdéw z pozostatych przedmiotéw wynika z tej kolejnosci.

Ciemniejszym kolorem oznaczone zostaty tematy, ktérych kolejnos$¢ realizacji jest catkowicie

uzalezniona od pomystu nauczyciela prowadzacego.

Kolejnosé Temat Sposob realizacji llos¢
jednostek
lekcyjnych

1 Ocena sprawnosci fizycznej na Cz. P. Rozmowa o testach 1
podstawie wybranego testu sprawnosciowych - czemu stuza. Cz.
sprawnosci fizycznej G. Przeprowadzenie testu Coopera.

2 Analiza wynikéw wybranego Podsumowanie wykonanej préby 1
testu sprawnosci wytrzymatosciowej. Mozliwosé

ponowienia préb.

3 Préba stworzenia Cz. P. Oméwienie czynnikéw 2
indywidualnego planu wptywajacych na aktywnos¢
aktywnodci fizycznej przez fizyczna. Stworzenie indywidualnego
uczniow obwodu stacyjnego z

wykorzystaniem dostepnych zrodet
informacji. Rozgrzewka grupowa i
indywidualne przeéwiczenie
wtasnych obwoddw ¢wiczebnych.
Nauczyciel okresla czas trwania
wysitku na poszczegdlnych stacjach
muzyka.

4 Rozum i ciato jak uzywac gtowy Elementy realizowane na sitowni 2
by nie zrobic¢ krzywy ciatu — lub w obwodzie stacyjnym. Cz. P.
krytyczna analiza informacji Zwrdcenie uwagi na
medialnych bezpieczenstwo i prawidtowe

wykonywanie ¢wiczen —
rozumienie instrukcji i opiséw
¢wiczen. Przyktady btednych
informacji i ich skutki.
5 ,Jak ona to robi” — czy kazdy moze Zajecia statyczne najpierw praca 2

by¢ tak dobrze zorganizowany

indywidualna. Praca na przyktadzie
wiasnego zycia, planu nauki itd.
potem praca w grupach. Tworzenie
spisu czynnosci, oznaczenie
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kolejnosci realizacji. Mozliwos¢
wykorzystania sciezki krytycznej.

Porzadek na boisku — technika i
taktyka gry (w wybranych
dyscyplinach).

Proponujemy 3 gry zespotowe na
kazdg przypada 4 h. Przypominamy
uczniom i rozszerzamy wiedze z
zakresu sedziowania, ustawienia na
boisku i zagran taktycznych.
Program uzupetniamy zajeciami
lekcyjnymi z siatki godzin.

12

Niespodzianki boiskowe —
najczestsze urazy doznawane w
rywalizacji sportowej

Cz. P. omoéwienie najczestszych
przyczyn uszkodzen ciata w trakcie
aktywnosci fizycznej i sposobdw ich
unikania. Cz. G. Gra z ewentualnymi
zatrzymaniami w sytuacjach
niebezpiecznych i omawianie ich. Cz.
K. Wyjasnienie znaczenia
kompensacji i rozciggania po wysitku
fizycznym. Po godzinie na rézne
dyscypliny.

Dbaj o blizniego jak o siebie
samego” — odpowiedzialnos¢ za
zdrowie wtasne i innych

Cz. P. Omdwienie tematu. Cz. K.
Pomysty na akcje promujaca
zdrowie w szkole i otoczeniu.

Wspomaganie krétko
dystansowe — jak doping
chemiczny niszczy ciato

Cz. P. omowienie tematu zajec lub w
trakcie ¢wiczen na sitowni.

10

Kultura na wydarzeniu
sportowym

Godz. wych. lub podczas gry druzyn.
Kibice dostajg zadania... metoda
dramy. Cz. K. Omoéwienie odczuc z
gry i kibicowania. W trakcie
omawiania uczniowie rozciggajq sie.

11

Sportowiec czy kibic — zalety i
wady spotu profesjonalnego

Cz. P. Omdwienie réznic miedzy
sportem profesjonalnym i sportem
dla wszystkich a zdrowiem. Cz. G.
Gra.

12

Realna impreza

Burza moézgow, dyskusja
okragtego stotu

Mozna réwniez zrealizowac na
poczatku roku szkolnego na
wyjezdzie. Uczniowie oceniajg co
jest im potrzebne do
przeprowadzenia imprezy
sportowej, zaplecze
merytoryczne oraz materialne.
Analiza mozliwosci. Stworzenie
spisu czynnosci niezbednych do
przygotowania i przeprowadzenia
imprezy.

13

Regulamin literg prawa -
tworzenie regulaminu szkolnej

Mozna zrealizowad na poczatku roku
szkolnego na wyjezdzie. Lub p6t
lekcji gry z krotkimi regulaminami, a
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imprezy sportowej

pot lekcji tworzenie wtasnego
regulaminu.

14 Plan minutowy i scenariusz Mozna zrealizowaé na poczatku roku
wydarzenia — podobieristwa i szkolnego na wyjezdzie. Lekcje
réznice statyczne.

1

15 Bilans imprezy

16 Awaria nam nie straszna — plany
awaryjne na imprezy

17 Spokdj lekarstwem dla duszy i Cz. P. Oméwienie w jaki sposéb
ciata dziata stres i reakcje naszego ciata

na napiecie nerwowe. Rola
oddechu. Cz. G. Przy spokojnej
muzyce w tle. Cwiczenia na
Swiadomos¢ wtasnego ciata, czucie
go, ¢wiczenia oddechowe. Cz. K.
Omdéwienie odczu¢ z czasu trwania
¢wiczen.

18 Aktywne stuchanie Mozna realizowa¢ podczas
wystawiania ocen. Lub z innymi
tematami powigzanymi w ramach
warsztatow w jedng z sobdt
odrabianych za inny dzien

19 »Jak rozpetatem kolejg wojne Godz. Wych. Lub oméwienie
$wiatowa”- sposoby na problemu w cz. k. W przypadku
wyjasnianie trudnych zdarzen konfliktu w grupie warto poswiecié¢

wiecej czasu na tg tresc.

20 Szklanka do potowy... petna czy Godz. Wych. Lub na zajeciach
pusta? _programowanie s|e na fizycznych. Cz. P. pokazywanie zalet
myslenie pozytywne. takiego sposobu myslenia.

21 Inna skora- jak odnalezc sie w Zajecia ruchowe. C w. np. z
innej rzeczywistosci. Proba zawigzanymi oczami. Na
wcielenia sie w sytuacje oséb podstawie metodyki zajec
niepetnosprawnych ruchowo. specjalnych.

22 Sport wyczynowy oséb Wolontariat na imprezie
niepetnosprawnych — zapoznanie | sportowej dla oséb
z pozytywnym wpltywem niepetnosprawnych lub zajec
rywalizacji sportowej na psychike | sportowych.
0s6b niepetnosprawnych

23 W jednosci sita — jak dziata¢ na Rozmowa podczas lekcji z
rzecz zdrowia i aktywnosci elementami lekkoatletyki.
ruchowej we wspotpracy z
organizacjami i innymi ludzmi

24 Odpowiednia osoba w Realizacja przy okazji imprezy.
odpowiednim czasie, czyli kiedy i Tworzenie, wywieszanie plansz
gdzie powinni$my zadbac o kontrole informacyjnych, prezentacja
zdrowia swojego ciata tematu w trakcie imprezy.

25 Szlachetne zdrowie, ile cie trzeba | Praca w grupach nad projektem
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cenié ten tylko sie dowie kto cie
stracit... a jak Cie nie straci¢ —
projekt szerzenia wiedzy o
profilaktyce...

profilaktyki zdrowotnej. Zadania
rozdzielone na grupy przez
nauczyciela. Mozna wykorzystaé do
realizacji czas matur.

26

Dokumentacja w trakcie
zawodow

Cz. G. Osoby nie uczestniczgce w
rozgrywanym meczu prébujg
stworzy¢ protokdt z meczu. Cz. K.
Pokazanie wzorcowego protokotu z
zawodow sportowych.

27

Zdrowy gietki kregostup —
¢wiczenia ksztattujace i
kompensacyjne

Cz. P. Omoéwienie krzywizn
kregostupa i najczestszych wad
postawy. Jesli jest taka mozliwosc
pokazanie na planszach lub
szkielecie jak wyglada prawidtowy

kosciec ludzki i obudowa miesniowa.

Wyjasni¢ wptyw ¢éwiczen fizycznych
na zdrowie kregostupa. Cz. G.
¢wiczenia do realizacji w zyciu
codziennym.

28

Szkolna strefa kibica

Uczniowie przygotowuja dekoracje
materiaty do kibicowania, tuby
grzechotki itd. Mozna potaczyé to z
grami i zabawami lub obwodem
¢wiczebnym.

29

Szkolna impreza sportowa

Przeprowadzenie imprezy przez
uczniow. Nauczyciel obserwuje i
wigcza sie w przypadku wielkich
trudnosci ucznidw.

30

Dobre wychowanie czyli
podziekowanie

Godz. Wych. Uczniowie tworzg i
wysytajg podziekowania do: firm,
instytucji, rodzicéw
wspomagajacych szkolng impreze.

31

Kto zna sposoby radzenia sobie z
krytyka reka do gory

Temat realizowany podczas
sprawdzianu.
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9.Przyktadowe scenariusze lekcji

9.1.Podstawy Przedsiebiorczosci.

9.1.1. Etyka i biznes

Data: ........ Klasa .....
Srodki dydaktyczne:

-podrecznik (wybrany przez nauczyciela z
listy dopuszczonych podrecznikéw przez
MEN)

-duze kartki papieru, flamastry .

-materiaty pomocnicze — schematy

Metody prowadzenia zajec¢ : praca pod
kierunkiem nauczyciela, burza mézgéw,
dyskusja.

Formy pracy :indywidualna, zbiorowa,
grupowa.

Prowadzacy:

Temat lekcji: Etyka w biznesie.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:
Uczen:
charakteryzuje czynniki
wplywajgce na  sukces i  niepowodzenie

przedsiebiorstwa.(imprezy)

Wiadomosci:
Uczen zna takie pojecia jak:
norma spoteczna, etyka biznesu

Uczen zna rodzaje norm
spotecznych.

Uczen podaje przyktady
etycznych i nieetycznych
dziatan w biznesie.

Postawy:
Aktywnos¢.
Kreatywnos¢.

Asertywnosc.

TOK LEKCJI TRESCI

CZAS UWAGI

Czesc porzadkowo-

Sprawdzenie listy obecnosci.
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organizacyjna ( Ewentualnie sprawdzenie 3 min.
pracy domowej).
Lekcja wtasciwa
Przypomnienie poje¢ z | Nauczyciel poleca przypomnieé 3 min Do decyzji nauczyciela
lekcji wezesniejszych . | wybrane pojecia takie jak : pozostaje czy odpowiadaé
analiza SWOT, wolnos¢ beda wskazani przez niego
gospodarcza. uczniowie czy ci, ktérzy sie
zgtosza. Poprawne
wypowiedzi mozna
nagrodzic¢ ocena.
Wprowadzenie Nauczyciel wprowadza a 10min
nowych trescl nastepnie wyjasnia cztery nowe
programowych przez pojecia:
nauczyciela Etyka biznesu, normy spoteczne:
prawne i moralne, lobbing,
korupcja.
Krotka dyskusja: Jaka
jest réznica miedzy 7 min Nauczyciel pilnuje aby nie
lobbingiem a korupcja. | Nauczyciel inspiruje dyskusje zostat przekroczony czas
dyskusji.
Najaktywniejszych
ucznidow mozna nagrodzic
ocena.
Burza mézgéw —normy Nauczyciel rozdaje schematy, na 1 min Obowiazuje zasada, ze
w biznesie ktorych przedstawione sg kazdy pomyst jest dobry.
przyktady najwazniejszych norm
prawnych i moralnych w
biznesie. (materiat pomocniczy
2)
Po zapoznaniu sie ze Przyktadowe odpowiedzi:
schematami uczniowie -dyskryminacja kobiet,
wymieniajg przyktady ztamania 12 min mniejszosci, 0séb

norm przez wtascicieli firm lub
ich pracownikéw. Nauczyciel
petni role sekretarza i zapisuje
pomysty na tablicy., az do ich

niepetnosprawnych,

-zatruwanie Srodowiska
naturalnego,

-opdznianie wyptaty
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wyczerpania. wynagrodzen,

Uczniowie analizujg zapisane -zte warunki pracy,
pomysty a nastepnie wspdlnie -korupcja,

wybierajg najpowszechniejsze. -nepotyzm,

-zatrudnianie ,na czarno”.

Podsumowanie burzy

6 min
mozgdw przez nauczyciela.
o I Najaktywniejszych
Wspdlnie z uczniami ) )
L uczniéw mozna nagrodzi¢

zastanowienie sie nad

sposobami radzenia sobie z ocena.

nieetycznymi zachowaniami

w biznesie.
Podsumowanie lekcji. | Nauczyciel podsumowuje lekcje.
Zadania pracy Uczniowie majg sporzadzié 3 min Czas realizacji pracy
domowej . ,KODEKS ETYCZNY dziatan i domowej co najmniej 2

zachowan podczas organizacji tygodnie.

imprezy sportowej”.

Materiat pomocniczy

Schematy norm prawnych i moralnych w biznesie.

NORMY PRAWNE W BIZNESIE

SPRAWIEDLIWOSC ODPOWIEDZIALNOSC
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NORMY MORALNE W BIZNESIE

PRAWO
DO ZYCIA

9.1.2. Osobowos¢ cztowieka

Data: ........ Klasa .....
Srodki dydaktyczne:

-podrecznik (wybrany przez nauczyciela z
listy dopuszczonych podrecznikéw przez
MEN)

-duze kartki papieru, flamastry .

-materiaty pomocnicze — schematy

Metody prowadzenia zajec¢ : praca pod
kierunkiem nauczyciela, burza mézgéw,
analiza SWOT dyskusja.

Formy pracy :indywidualna, zbiorowa.

SPRAWIEDLIWOSC

Temat Iekcji . Typy osobowosci cztowieka..

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

Uczen:

1/rozpoznaje mocne i stabe
strony wtasnej osobowosci; odnosi je do cech

osoby przedsiebiorczej;

2/ podejmuje racjonalne

decyzje, opierajac sie na posiadanych

informacjach, i ocenia skutki wtasnych dziatan;
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Prowadzacy:

Wiadomosci:

Postawy:

Uczen zna takie pojecia jak:
analiza SWOT, inwestowanie w
siebie

Uczen zna rdzne typy
osobowosci cztowieka i ich
charakterystyczne cechy.

Uczen analizuje wtasng
osobowos¢.

Aktywnos¢.
Kreatywnos¢.

Asertywnosc.

TOK LEKCII

TRESCI

CZAS

UWAGI

Czesc¢ porzadkowo-
organizacyjna

Sprawdzenie listy obecnosci.

( Ewentualnie sprawdzenie
pracy domowej).

3 min.
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Lekcja wtasciwa

Przypomnienie pojeé z
lekcji wezesniejszych .

Wprowadzenie
nowych tresci
programowych przez
nauczyciela

Burza mdzgoéw — typy
osobowosci cztowieka

Nauczyciel poleca przypomniec
wybrane pojecia takie jak :
przedsiebiorczos¢, rodzaje
potrzeb .

Nauczyciel wprowadza a
nastepnie wyjasnia trzy nowe
pojecia:

osobowos¢ cztowieka, analiza
SWOT, inwestowanie w siebie.

Nauczyciel rozdaje schematy, na
ktorych przedstawione sg rézne
typy osobowosci cztowieka i
charakterystyczne cechy
kazdego z nich. (materiat
pomocniczy 2)

Po zapoznaniu sie ze
schematem uczniowie
wymieniajg zalety i wady
poszczegdlnych typow
osobowosci . Nauczyciel petni
role sekretarza i zapisuje
pomysty na tablicy., az do ich
wyczerpania.

Uczniowie analizujg zapisane
pomysty a nastepnie wspdlnie
wybierajg najlepsze.

Podsumowanie burzy
mazgow przez nauczyciela.

3 min

5 min

10 min

10 min

1 min

Do decyzji nauczyciela
pozostaje czy odpowiadaé
bedg wskazani przez niego
uczniowie czy ci, ktérzy sie
zgtosza. Poprawne
wypowiedzi mozna
nagrodzic¢ ocena.

Obowiazuje zasada, ze
kazdy pomyst jest dobry.

Przyktadowe odpowiedzi:

Mocne strony
ekstrawertyka: pewnos¢
siebie, szybkos¢, zapat
Stabe strony
ekstrawertyka:
impulsywnos¢,
gadatliwos$é, pospiech
Mocne strony
introwertyka: precyzja,
samowystarczalnosé¢,
konsekwencja.

Stabe strony introwertyka:
osamotnienie, alienacja.

Mocne strony
ambiwertyka: spryt,
przystosowanie,
pragmatyzm

Stabe strony ambiwertyka:

nijaki, niepewny dla
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innych, kameleon.

Analiza SWOT — Nauczyciel rozdaje uczniom po 3 min W salach wyposazonych w
analiza wtasnej duzej kartce papieru. rzutnik badz projektor
osobowosci. Tablice lekcyjna (ktdra petni role nauczyciel moze
kartki) nauczyciel dzieli na 4 wykorzysta¢ odpowiednio
czesci i tworzy konspekt analizy foliogramy lub
SWOT (materiat pomocniczy 1). prezentacje
multimedialne do
przedstawienia konspektu
analizy SWOT.
Uczniowie wykonujg analize . W tej czesci lekeji wazne
SWOT wiasnej osoby. 10 minut | .
jest aby nauczyciel zadbat
0 samodzielne
wykonywanie analizy
przez uczniow .
Chetni uczniowie prezentujg Aktywnos¢ moze zostac
swoje analizy nagrodzona ocena
Podsumowanie lekcji. | Nauczyciel inicjuje dyskusje na 3 min Chetni uczniowie mogg na

Zadania pracy
domowej .

temat : Co moge zrobi¢ aby
rozwingc¢ swoje zalety i szanse a
zwalczy¢ wady oraz zagrozenia.

ten temat napisaé¢ w
domu krétka prace.
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Materiat pomocniczy 1 :

Analiza SWOT

Silne strony (strengthes)

Moje zalety, atuty, w czym jestem dobry

Szanse (opportunities)

Czynniki zewnetrzne, ktére pomogqg mi sie
rozwingc, ktdre pozytywnie na mnie
wplywajq.

Stabosci (weaknesses)

Moje wady, ograniczenia, w czym jestem
staby

Zagrozenia (threats)

Czynniki zewnetrzne, ktore pogfebigq,
wzmocniq moje wady, ktore negatywnie na
mnie wpfywajq

Materiat pomocniczy 2 :

Schemat typéw osobowosci cztowiek

TYPY OSOBOWOSCI

vood L

EKSTRAWERTYK

-dziata i méwi
szybko

-rozwija sie i
spetnia w grupie
-ma duzo energii

AMBIWERTYK

-aktywny -osoba u ktérej -stroni od ludzi,
fizycznie wystepuje zamkniety w
-otwarty na Swiat réwnowaga sobie

i innych ludzi AMBIWERTYK -spokojny

-osoba u ktorej
wystepuje
rownowaga cech
ekstrawertyka i
introwertyka,

INTROWERTYK

-zachowuje sie
powaznie
-sprawia
wrazenie osoby
zamyslonej

45



9.2.Wychowanie fizyczne

9.2.1Cwiczenia ksztattujace i kompensacyjne

Data: ........ Klasa .....

Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna,
korytarz

Liczba ¢éwiczacych:

Przybory i przyrzady: maty do ¢wiczen,
sprzet grajacy, muzyka

Metody prowadzenia zaje¢: nasladowcza
Scista, zadaniowa-Scista, problemowa

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: :

frontalna, grupowa,

Prowadzacy:

Temat lekcji Zdrowy gietki kregostup — ¢wiczenia
ksztattujgce i kompensacyjne

Zadania szczegotowe:
Usamodzielnianie ucznia
Uczen angazuje sie w przyniesienie i
sprzatniecie sprzetu sportowego potrzebnego
do zajec.
Uczen wykonuje éwiczenia ksztattujgce i

kompensacyjne

Uczen proponuje ¢wiczenia ksztattujace i
kompensacyjne

Umiejetnosci:
Uczen umie wykona¢ prawidtowo éwiczenia
ksztattujgce i kompensacyjne

Uczen umie okresli¢ ktére mm angazujemy w
danym ¢éwiczeniu

Wiadomosci:
Uczen zna sposoby wykonywania réznych
¢wiczen ksztattujacych.

Uczen rozumie potrzebe wykonywania ¢wiczen
kompensacyjnych

Uczen zna podstawowe zasady ochrony
kregostupa podczas prac domowych

Uczen zna technike odnoszenia ciezkich
przedmiotow

Sprawnos¢ motoryczna:
Uczen wzmacnia mm. posturalne

Uczen wzmacnia site miesni NN
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Tok lekgji Tres¢ lekcji llos¢ Uwagi organizacyjno-
powtorzen | metodyczne
Czes¢ wstepna
Cwiczenia
organizacyjno- Zbidrka, sprawdzenie Omawiamy zachowania w
porzadkowe obecnosci, podanie tematu Zyciu codziennym i podczas ¢w.
lekcji fizycznych sprzyjajace ochronie
kregostupa. Przekazanie
informacji ktére mm
odpowiadajg za prawidtowa
Cwiczenia sylwetke
rytmizujgce
Luzny bieg przy muzyce, Zaczynamy od marszu,
zmiana tempa wraz ze zmiang stopniowo zwiekszamy tempo.
rytmu. Uczniowie biegajg po cate;j sali,
uwazajac zeby na siebie nie
wpasé.
ksztattujgce
W miejscu: Spokojna muzyka w tle
e gteboki wdech —wznos Cwiczenia wykonujemy stojac
ramion nad gtowe. X2 w rozkroku na lekko zgietych
Wydech -stopniowo nogach.
opuszczamy ramiona. x 4
® RR oparte na udach —koci
grzbiet <2
e skton do boku—PR na
biodrze, LR. w gore -
zmiana strony x5
e opadw przéd, RR
wyciggamy do przodu Mocno $ciggniete topatki,
wciskajgc klatke piersiowa rozluznienie
do ziemi X5
e opad w przdd, RR proste
w przéd, Wykonujemy ruch jak bysmy
naprzemianstronne po cos chcieli siggnac
wycigganie RR x1
e |uZny opad tutowia w dét,
RR do ziemi, plecy Wznos tutowia wykonujemy
okragte, stopniowo powoli, ostatnig podnosimy
przechodzimy do petnego gtowe, po czym przenosimy RR
wyprostu, az do wspiecia | , 4 nz’ad gfowe i wyciagamy sig w
na palce, RR w gére. gore.
e gteboki wdech —wznos
ramion nad gtowe.
Wydech -stopniowo
opuszczamy ramiona.
Czesc gtéwna
Cwiczenie ksztattujace | ®  przysiady w rozkroku Przysiad wykonujemy tylko do
i kompensacyjne 4x3 poziomu kolan.

szeroki rozstaw NN,
kolana zgiete, RR oparte
na udach

Plecy proste
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wypad w przdd,
n.zakroczna zgieta, kolano
pod biodrem, rytmiczny
ruch géra-dot. RR wzdtuz
T Naprzemianstronne
zgiecie RR w tokciach
Zmiana NN

Wyprost NN. —
rozluznienie

wykonanie éw.
wzmacniajgcego mm NN.
zaproponowanego przez
ucznia

wznosy PN w tyt, z
jednoczesnym
wypchnieciem RR w
przéd.

Zatrzymanie w wysokim
wypadzie, RR w gore w
przéd — rozciggamy
zmiana NN

w podporze przodem
wznos PR i LN.

zmiana RRi NN

pozycja niska Klappa
»powitanie stonca”
podpdr w lezeniu
przodem RR zgiete

w lezeniu przodem RR w
goére —wznos RR w tyt

jw. RR do boku zgiete w
tokciach

wykonanie éw.
wzmachniajgcego mm
grzbietu
zaproponowanego przez
ucznia

w lezeniu przodem wznos
obu NN w tyt

pozycja niska Klappa
podpodr bokiem, wolna RR
do boku

zmiana RR

w lezeniu tytem NN zgiete
w gbrze — przenosimy NN
raz na prawg strone raz
na lewa.

jw. NN nieruchomo —
wznos T w gére

2x8

2x8

x1

X2

x1
X2
x4

X 8

X 8

X 8

x 1

X2

2x8

2x8

2x8

Niewielki zakres ruchu
Kolano nogi wykrocznej zgiete
pod katem prostym

Nauczyciel wskazuje osobe
majaca podacd przyktad ¢éw. jesli
nikt sie nie zgtosi

Noga podporowa lekko zgieta
w kolanie

Kontynuacja wczesniejszego
¢w. Ustawiamy piete na ziemi.
RR. stanowig przedtuzenie
kregostupa

Mocne wyciggniecie NN i RR w

przéd — jak by$my chcieli
,rozepchnac sciane”

Staramy sie utrzymac ciato w
jednej linii, réwnolegle do
podtoza.

NN lezg na ziemi

Nauczyciel wskazuje osobe
majaca podacd przyktad éw. jesli
nikt sie nie zgtosi

Bez odrywania RR

RR na ziemi do boku
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jw. NN skrzyzowane w
gorze

jw. NN skrzyzowane w
gbrze , wznos bioder
wykonanie éw.
wzmachniajgcego mm
brzucha
zaproponowanego przez
ucznia

w lezeniu tytem
przyciggamy kolana do
klatki piersiowej

jw. prostujemy PN.,
jednoczesnie
przytrzymujac kolano LN
przy klatce piersiowe;j.
zmiana nn.

2x4

15 sek.

X2

RR za gtowg

Wypchniecie bioder i NN w
gore

Nauczyciel wskazuje osobe
majaca podac przyktad éw. jesli
nikt sie nie zgtosi

Czesc koncowa
Cwiczenia
rozciggajace

Cwiczenia
organizacyjno-
porzadkowe

w lezeniu tytem RR do
boku, kolano PN
ktadziemy pod LR., gtowa
zwrdcona w przeciwng
strone

zmiana stron

wykonanie ¢w.
rozciggajgcego
zaproponowanego przez
ucznia

Zbidrka, podsumowanie
lekcji

X2

Nauczyciel wskazuje osobe
majaca podad przyktad éw. jesli
nikt sie nie zgtosi

W zaleznosci od ilosci czasu mozna zwiekszac¢ udziat uczniéw w prowadzeniu ¢wiczen

Nauczyciel moze wykorzysta¢ w lekcji muzyke jako tto zajeé lub jako element nadajacy tempo

¢éwiczeniom.

Literatura :

1. Maszczak T.(2004): Metodyka wychowania fizycznego. Awf, Warszawa

2. Szot Z.(1997): Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne i skoki. COS Resortowe Centrum

metodyczno-szkoleniowe kultury fizycznej i sportu. Warszawa
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9.2.2.Lekkoatletyka

Data: ........ Klasa .....

Miejsce ¢wiczen: boisko szkolne Liczba
¢wiczacych:

Przybory i przyrzady: pateczka sztafetowa,

stoper

Metody prowadzenia zaje¢: nasladowcza
Scista, zadaniowa $cista,

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: :
frontalna, grupowa, ¢wiczenia ze
wspotéwiczacym.

Prowadzacy:

Temat lekcji : Okreslanie ryzyka zwigzanego z
wybranymi sportami oraz wysitkiem fizycznym.

Doskonalenie przekazania pateczki sztafetowej na
przyktadzie sztafety 4x100m - prawda i mity o sprintach

Zadania szczegotowe:
Usamodzielnianie ucznia

Uczen wykonuje przekazanie pateczki
sztafetowej

Uczen wykonuje prawidtowg rozgrzewke

Umiejetnosci:
Uczen umie przeprowadzic rozgrzewke
przygotowujgcy do biegdw

Uczen umie ustali¢ dtugos$¢ nabiegu przy
przekazaniu pateczki sztafetowej

Uczen umie wymienié skutki braku lub
niewtasciwe] rozgrzewki

Wiadomosci:
Uczen zna zasady przeprowadzania rozgrzewki

Uczen zna sposoby przekazywania pateczki
sztafetowe]j

Sprawnos¢ motoryczna:
Uczen ksztattuje, szybkos¢,

Uczen wzmacnia site miesni ndg i
tutowia.
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TOK LEKCIJI
(Rodzaj zdan)

Nazwa i opis ¢wiczenia

anie

CZAS,
dozow

UWAGI organizacyjno
metodyczne

Czesc wstepna 12’

Cwiczenia Zbidrka, sprawdzenie 2
organizacyjno — obecnosci, podanie tematu
porzadkowe lekcji

Cwiczenia

ksztattujgce W truchcie 3’

e krazenia RR w tyt

e krgzenia RR
naprzemianstronne

e wymachy RR do boku / po
skosie

e luzny trucht w zespotach 4 | 3’ Uczniowie biegna jeden za drugim.
osobowych z przekazaniem Ostatni z grupy rozpoczyna
pateczki sztafetowej przekazanie pateczki, gdy otrzyma

ja pierwsza osoba w druzynie
upuszcza jg na ziemie. Czwarty z
grupy podnosi pateczke i
powtarzamy przekazanie.

W miejscu

® krazenia tutowia x 3 &

e w rozkroku : opad w przéd, Podczas rozgrzewki w miejscu
potozenie RR na ziemi, warto ttumaczy¢ kolejnosc¢ ¢wiczen
przytrzymac x 3 przygotowujgcych organizm do

e skton do PNido LN wysitku fizycznego.
pogtebi¢ — przytrzymac Specyfika rozgrzewki

e wypad w przéd P/L NN przygotowujgcej do sprintow.

e opieramy RR na lekko
zgietej NN, druga NN
wyprostowana w przéd na
piecie . Naciggamy na
siebie palce zadartej stopy i
pogtebiamy.

® zmiana nogi

e strzepniecie / rozluznienie
NN

Czesc gtéwna 28’
Cwiczeniaw e twarzami do siebie,
parach wykonanie opadu w przdéd

z RR na barkach
wspotéwiczgcego
w staniu na jednej nodze

Uczniowie w dwdéjkach stajg obok
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Cwiczenia
techniczne
Szybkos¢ reakcji

przycigganie piety nogi
przeciwnej do posladka —
rozcigganie
m. czworogtowego uda

e wymachy NN w tyt

® rozcigganie mm grzbietu w
staniu plecami do siebie z
RR do gory jeden uczen
tapie za nadgarstki kolege i
wykonuje lekki przysiad
oraz skton tutowia w przdd.
Z kolega na plecach
wykonuje lekkie
potprzysiady.
zmiana w parach

e Skiping A- na sygnat
prowadzacego start i
wybiegniecie 10 m w przdéd

e Skiping C-— na sygnat
prowadzacego start i
wybiegniecie 10 m w przdéd

e  Wieloskoki

W parach

* Wybiegniecie - w parach
¢wiczacy ustawieni jeden
za drugim. Pierwszy
ramiona w tyle i biegnie do
przodu. Drugi trzyma
partnera za RR i biegnie za
nim stawiajgc lekki opor. W
pewnym momencie
puszcza uchwyt, co jest
sygnatem do wybiegniecia
do przodu dla pierwszego
ucznia

® zmiana w parach

® przekazanie pateczki
sztafetowej ,,od géry” w
swobodnym biegu w strefie
zmian

e Ustawienie punktu
kontrolnego — przekazania
na petnej predkosci

siebie przeciwnymi bokami i
pomagajg sobie utrzymac
rownowage

JW.

uczniowie powinni by¢é mniej
wiecej podobnej postury.
Nalezy zwrdci¢ uwage, aby
uczniowie wykonujacy przysiad
mieli biodra ponizej posladkéw
wspotéwiczgcego.

Omowic cel éw. oraz skutki nie
prawidtowego wykonania

Omawiamy techniki przekazania
pateczki sztafetowej. (Sposéb od
goéry i od dotu)

Sposoby ustalania odlegtosci
nabiegu.

Mozliwosci kontuzji
spowodowanych ztym
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start uciekajgcego w
momencie nadbiegania
podajgcego na znak
kontrolny i przekazanie
pateczki w strefie zmian
przeprowadzenie biegu
sztafetowego na czas

przygotowaniem do szybkiego
biegu

Jezeli istnieje taka mozliwos¢
puszczamy na raz kilka biegow.

Czesc koncowa 5’

Cwiczenia
rozciggajco -
wyciszajace

w rozkroku, skton tutowia i
rozluznienie mm. obreczy
barkowej i karku

w wypadzie — rozciggamy
mm tydki

opierajac sie o ogrodzenie
lub drzewo rozciggamy mm
klatki piersiowej — prawa
reka skos/géra i zmiana.

Zbidrka, pozegnanie

Podanie wynikéw biegu podczas
¢wiczen rozciggajacych
Przekazanie informacji o roli ¢w.
rozciggajgcych i wyciszajacych po
wysitku

Wypad mozna wykonac opierajgc
sie o drzewo lub ogrodzenie.

Literatura :

1. Zaborniak S., Obodynski K., Tittinger K., Tittinger M.(2010): Metodyka nauczania ¢wiczen
lekkoatletycznych. Poradnik dla nauczycieli. Pracownia Wydawnicza Helvetica, Starachowice

9.2.3 Edukacja zdrowotna - sposoby redukowania stresu

Data: ........

Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna lub

korytarz

Temat lekcji: Spokdj lekarstwem dla duszy i ciata

Zadania szczegotowe:

Liczba ¢éwiczacych:
Przybory i przyrzady: Materace/maty,
magnetofon, muzyka relaksacyjna,

Metody prowadzenia zaje¢: zadaniowa,
ruchowej ekspresji twérczej (R.Labana).

Formy organizacyjne prowadzenia zajec :

Usamodzielnianie ucznia
Uczen angazuje sie w
przyniesienie i sprzatniecie
sprzetu sportowego
potrzebnego do zajec.

Uczen potrafi zastosowacé
proste ¢wiczenia oddechowe.

Umiejetnosci:

Uczen umie regulowac tepo
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frontalna, indywidualna.

Prowadzacy:

bicia serca poprzez czestosé
oddechu.

Umie oddychac sposobem
piersiowym, brzusznym i
boczno zebrowym.

Wiadomosci:

Uczen zna sposoby na
wzmocnienie ukfadu
nerwowego.

Uczen wie jakie rodzaje wysitku
moga wptyngé na zmniejszenie
napiecia nerwowego.

Sprawnos¢ motoryczna:

Uczen poprawia czucie
wiasnego ciata poprzez
zastosowanie éwiczen
oddechowych oraz improwizacji
ruchowej.

TOK LEKCIJI
(Rodzaj zdan)

Nazwa i opis ¢wiczenia

UWAGI
organizacyjno

CZAS,
dozowan
ie metodyczne

Czes¢ | — Wstepna

Zbidrka —raport
Przywitanie -
sprawdzenie
obecnosci

Podanie zadan

Zbidrka —raport.

Przywitanie, sprawdzenie
obecnosci i stroju ¢wiczacych.

Podanie zadan. Wyjasnienie skad
sie bierze nasza nerwowos¢ oraz
sposobow na wzmocnienie uktadu
nerwowego. Wyjasnienie jak
intensywny wysitek moze wptywadé
na nasze odczuwanie stresu
"roztadowanie napiecia” oraz 2
sposob wyciszenie. Czym zajmiemy
sie na tych zajeciach

3min Uczniowie ustawieni
sqwW

dwuszeregu.

Uczniowie siedzg w
potkolu.

5 min
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Czes¢ Il - Gtéwna

Relaksacja

Cwiczenia oddechowe
»M0dj rodzaj oddechu”

Uczniowie opierajg jedng reke na
brzuchu, drugg na klatce
piersiowej powyzej mostka.
Sprawdzaja, pod ktdra z rgk
wyczuwajg ruch i w ten sposob
okreslajg ich sposdb oddychania.

,Oddechy naprzemienne”

Uczniowie wykonujg 3 oddech
piersiowe i 3 oddechy brzuszne
obserwujac swoje ciato w jaki
sposob pracuje jak unoszg sie barki
i inne czesci ciata. Sprébuj
zapanowac nad swoim ciatem i
oddycha¢ naprzemiennie.

Oddech niemego ,h”

Uczniowie wykonuja wdech
nosem, wydech ustami. Podczas
wydechu zuchwa jest rozluzniona
a powietrze ucieka przez szpare
ustng. Tak by wydobyt sie lekki
szum jak podczas wydechu po
ustyszeniu pozytywnej wiadomosci
dla nas. Obserwacja co sie dzieje z
ciatem czy jest uczucie ulgi relaksu.

11 min

2 min

1,5 min

1,5 min

Uczniowie lezg tytem
w wygodnej dla nich
pozycji z
zamknietymi oczami
w bezpiecznych
odlegtosciach miedzy
soba.

Lezenie tytem, oczy
zamkniete, NN
ugiete kat prosty w
stawach kolanowych.
Stopy na szerokosci
bioder. Oczy
zamkniete. Cicha
spokojna muzyka w
tle.
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Oddech torem boczno zebrowy 2 min

Dtonie utozone na zebrach,
obejmujgc bok i czes¢ przednig. W
czasie wdechu zebra rozsuwaja sie
na boki pozwalajgc na wypetnienie
sie powietrzem. Na wydechu
Scisniecie zeber by stworzy¢ jakby
proznie na wdechu wypetniajgca
sie powietrzem. Powtdrzy¢ 5
oddechoéw. Sprobowad bez
Sciskania zeber. Obserwacja co sie
dzieje z ciatem .

Kierowanie oddechu do kosci
krzyzowej 2 min

Ukton niski Klappa. Staramy sie
pchna¢ oddech w okolice kosci
krzyzowej i ogonowe;j. Poczuj
rozcigganie w linii kregostupa na
kosci krzyzowej

Uczniowie majg do

Improwizacja ruchowa dyspozycji caty teren

10 min .
Meduza W morzu sali/korytarza
Czes¢ lll - Koricowa | Wymiana opinii o odczuciach z 7 min Uczniowie siedzg w
¢wiczen i omdwienie zajec potkolu.

Relaksacja

Uczniowie w lezeniu tytem, w znacznych odlegtosciach miedzy sobg. Pozycja wygodna dla
¢wiczacych - rece pod gtowg, wzdtuz ciata, do boku... Nogi proste lub ugiete pod katem
prostym w stawach kolanowych. W tle spokojna muzyka. Nauczyciel wprowadza grupe w sta
wyciszenia i skupienia wykorzystujac do tego spokojny ton gtosu i odpowiednig gtosnosc.
Mowi spokojnie dajgc uczestnikom czas na odnalezienie sie w nowych sytuacjach i poczucie
swojego ciafa.
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Proponowana tres¢ relaksacji (10 — 15 min) — polecen prowadzgcego:

Potdz sie wygodnie na plecach tak by zachowa¢ dystans od kolegdow i kolezanek. Poruszaj
rekami i nogami i upewnij sie, ze nikogo nie dotykasz. Wyciggnij rece jak najdalej za gtowe,
nogi po podtodze i wyciagnij sie jak najmocniej. Przeciagaj sie zupetnie jakbys dopiero co sie
obudzit obudzita. Wygnij sie delikatnie na lewg a nastepnie na prawg strone. Poczuj mite,
delikatne ciggniecie w okolicy twojej miednicy, brzucha, plecéw, ramion... Rozluznij ciafo i
poczuj jak swobodnie opada na podfodze. Utéz rece i nogi tak by byto Ci wygodnie. Mozesz
potozy¢ rece na oczach lub przykry¢ je ubraniem. Poczuj jak sie czujesz w tej pozyciji.
Oddychaj spokojnie. Wdech nosem i spokojny wydech ustami. Podczas wydechu zadbaj by
twoja twarz byfa rozluzniona. Wdech i spokojnie wydech ucieka przez szpare ustng. Wstuchaj
sie w swdj oddech. Ustysz szmer powietrza wdychanego nosem i szum wydychanego. Poczuj
chtéd powietrza wnikajgcego do twojego ciata i ciepto wydobywajgce sie wraz z wydechem.

Wyobraz sobie ze powietrze wnika w twoje ciato niczym gérski strumien w upalny dzien
dajgc ukojenie rozpalonym miesniom. Poczuj jak strumien wnika w twoje ciato i zabiera z
miesni napiecie, ktore ci towarzyszy. Zupetnie jakby strumie gasit pozar i wraz z wydechem
usuwat jego resztki. Poczuj jak strumien wnika w twojg szyje, barki. Wraz z wydechem niech
ucieknie z twojego ciata napiecia z tych miejsc. Poczuj jak powietrze wnika w twoja klatke
piersiowa. Jak unosi sie do géry i wraz z wydechem opada w dét. Poczuj jak twoje ciato wraz
z wydechem opada nizej i nizej zupetnie jakby $ lezat/lezata na kilku kotdrach i kolejne
wydechy sprawialy ze zatapiamy sie coraz nizej. Jak kotdry dajg miekkos¢ i ciepto. Sprawiajg,
Ze czujemy sie spokojni i bezpieczni. Poczuj jak strumien wnika w twoje ramiona rece, dtonie.
Poczuj ich lekkos¢. Kolejny oddech wnika w twoje zebra, jame brzuszg. Wraz z wydechem
opadaja. Poczuj swoje plecy. Posladki rozluznij sie juz catkowicie. Woja miednica lezy
bezwtadnie na ziemi. Nie ma napiecia miedzy nig a nogami. Poczuj jak uda rozluzniajg sie i
zmniejszajg swoje napieci na kolana, poczuj rozluznienie w rzepkach w tydkach. W swojej
wyobrazni popatrz na swoje ciato i rozluznij jeszcze kostki i stopy. Poczuj bezwtad swojego
ciata. Poczuj jak twoja twarz sie rozluznia. Nie zaciskamy juz oczu... Powieki lezg przymkniete
bez napiecia. Poczuj jak miesnie delikatnie odprezajg sie zupetnie jakby chciaty sptyngé z
twojej twarzy. Wez spokojny wdech i wydech i poczuj sie w tym bezwtadzie. Nie spiesz sie...
spokojnie oddychaj wdech i wydech. Skup sie na delikatnym szmerze twojego oddechu.
Pozwdl sobie na odprezenie umystu. Odgtos wtasnego delikatnego oddechu pomoze ci sie
uspokoic.

Postaraj sie teraz wstucha¢ w swoje ciato. Ustysz bicie swojego serca. Jakie jest miarowe
spokojne. Poczuj jego rytm i site. Poczuj jak ta sita rozlewa sie na twoje ciato. Jak powoli iskry
ciepta i sity spokoju rozlewaja sie na twoje ciato. Poczuj ciepto i energie w okolicy twojego
mostka. Zwré¢ uwage jak rozprzestrzenia sie na twojg klatke piersiowg, ramiona barki.
Wypetnia twojg jame brzuszng. Oplata twoje plecy. Wnika w przedramiona dtonie. Napetnia
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twoj tutdw i przenosi sie do nég. Poczuj jak sita spokoju wnika po same koniuszki twoich
stop.

Poruszaj delikatnie palcami u stop. Pogteb ten ruch i obudz powoli swoje stopy. Poruszaj
stopami do wewnatrz i na zewnatrz powoli rozbudzajgc biodra. Pokraz kostkami. Ugnij
spokojnie kolana. Pokotysz nimi delikatnie w prawo i w lewo budzac odcinek ledzwiowy.
Poruszaj palcami u dtoni i nadgarstkami.

Mozna w tym miejscu przejs¢ do éwiczen oddechowych lub do przeciggania.
Cwiczenia oddechowe:

Oddech piersiowy, oddech brzuszny zaobserwowac rdznice co sie dzieje z ciatem podczas
nich, ktérym tatwiej mi sie oddycha. Sprébowac oddech boczno zebrowy.

Przenies rece za gtowe. Nogi wyciagnij daleko po podtodze i przeciagnij sie zupetnie jakby$
dopiero co sie obudzita, obudzit. Ugnij nogi. Stopy na podfodze, kolana kat prosty. Stopy
rozsun na szerokos$¢ swoich kolcow biodrowych.

Improwizacja ruchowa — Meduza w morzu

Zamknij oczy i poczuj sie lekko, delikatnie kotysz sie na boki zupetnie jakbys byt/byta meduza
w morzu. Miej caty czas zamkniete oczy. Skup sie na prgdach morskich, ktore Tobg kotysza.
Poczuj jak przemieszczasz sie wraz z pradem i podazaj za tym ruchem. Mozesz stac by¢ w
siadzie na kolanach. Wczuj sie w ta sytuacje i pamietaj, ze mozesz poruszac sie po catej sali.
Delikatne i silne prady dziatajg na twoje ciato, zmieniasz swoje utozenie, zatrzymujesz sie i
zZnOw przemieszczasz, az odnajdziesz swoje miejsce.

Literatura
1. BielskiJ.(2005): Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego. Podrecznik dla nauczycieli
wychowania fizycznego i studentéw studidow pedagogicznych. Oficyna Wydawnicza Impuls,
Krakow

2. Maszczak T.(2004): Metodyka wychowania fizycznego. AWF, Warszawa
3. Janik B. Pilates prawdziwa sita od $Srodka. ASz Artur Szuba, Szczecin

9.2.4 Sport - kulturalne kibicowanie

Data: Klasa: Temat lekcji: Kultura na wydarzeniu sportowym.

58



Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna

Liczba éwiczacych: ...

Przybory i przyrzady: pitki do
koszykoéwki, drabinki, szarfy,
bebenek, wuwuzela, gtosniki, kartki
papieru flamastry

Metody prowadzenia zaje¢:
zabawowa, nasladowcza $cista,
drama

Formy organizacyjne prowadzenia
zajec: frontalna, grupowa, ¢wiczenia
ze wspotéwiczacym

Doskonalenie techniki podan oraz rzutéow do kosza w

koszykdéwce

Zadania szczegotowe:

Usamodzielnianie ucznia

Umiejetnosci:

Wiadomosci:

Uczen angazuje sie w przygotowanie
akcesoriéw dopingujacych swoja
druzyne.

Uczen angazuje sie w przyniesienie i
sprzatniecie sprzetu sportowego
potrzebnego do zajec.

Uczen w trakcie rozgrzewki
proponuje ¢wiczenia na rozgrzanie
réznych partii ciata.

Uczen potrafi wykorzystac rdzne
przybory i przyrzady do kulturalnego
kibicowanie.

Uczen analizuje sytuacje na boisku i
podejmuje witasciwe kroki dziatania.

Uczen wie jak kulturalnie kibicowac
podczas wydarzenia sportowego.

Uczen wie na czym polega btad
$rodka oraz 3 sekund.

Sprawnos¢ motoryczna:

Uczen wzmacnia site miesni obreczy
barkowej poprzez éwiczenia w
podporze, koztowanie naprzemienne.

TOK LEKCJI . . CZAS, UWAGI organizacyjno
Nazwa i opis ¢wiczenia .
(Rodzaj zdan) dozowanie metodyczne
Czes$c¢ | — Wstepna
Zbidrka — raport Zbidrka — raport. 2 min. Uczniowie ustawieni sg
Przywitanie - Przywitanie, sprawdzenie obecnosci w
sprawdzenie i stroju ¢wiczacych. dwuszeregu.
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obecnosci

Podanie zadan

Podanie zadan.

Berek koszykarski — uczniowie

Uczniowie poruszajg

Cwiczenie lub zabawa | Poruszaja sie krokiem odstawno- 2 min. sie po okreslonym
ozywiajaca (ew. dostawnym w réznych kierunkach - terenie. Berek
orientacyjno — caty czas trzymajac sie RR za kolana oznaczony jest szarfa.
porzadkowe) w lekkim pochyleniu T w przéd, Osoba, ktora zdejmie
berek rece trzyma ,, normalnie” — rece z kolan lub
luzno i goni poruszajac sie tak samo wyjdzie poza
jak pozostali. Osoba dotknieta staje wyznaczony teren
sie berkiem. automatycznie staje
sie berkiem. Po 40 s
dodajemy drugiego
berka.
Czesc Il — Gtéwna
Cwiczenia kondycyjno | Cwiczenia w ruchu dookota sali:
— sprawnosciowe e trucht dookota sali z Uczniowie biegajg po
(ksztattujace) krazeniem ramion: obwodzie kota
w przéd 6P6L E)ach(?WUJaC oc(I:lI su:b[e. ‘
ezpieczne odlegtosci i
vt 6P,6L .
. . obserwujac co
® naprzemianstronnie 6
pokazuje nauczyciel.
e krok odstawno-dostawny od ] .
. . 30s Nauczyciel obserwuje
prawej nogi i K o ich
uczniéw i koryguje ic
¢ krok odstawno-dostawny od ) Zg ) )
lewej nogi 30s postawy i wykonanie
¢wiczen.
Cwiczenia w miejscu:
® krazenia gtowa 6 Uczniowie ustawieni w
e krazenia barkami 6 roju nie stykajac sig
e obszerne krazenia bioder 6 rekami
® krazenia kolanami stojac w
rozkroku 6
na zewnatrz
6
do wewnatrz
6
® krgzenia w stawie skokowym
z réwnoczesnym krazeniem
nadgarstkami
® pajacyki 10
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Cwiczenia ze wspétéwiczacym:

e opad tutowi w przdd dtonie
partneréw na ramionach
pogtebimy sktony i hustamy
tutowiem na boki

e stajemy prawym bokiem do
siebie podajemy noge blizsza
partnerowi i obracamy sie
skaczaca jednej nodze i
trzymajac noge partnera

* stajemy tytem do siebie
opierajgc sie plecami o siebie
trzymajac rece partnera
préobujemy zrobié przysiad a
nastepnie wstajemy

® siedzimy w siadzie
rozkrocznym stopy partneréw
stykajg sie, trzymajac sie za
dtonie jedna osoba robi skfon
w przdd a druga w tym czasie
odchyla sie do tytu i zmiana

Cwiczenia w parterze:
® ugiecia tokci w podporze lezac
przodem

® w lezeniu na plecach powolne
unoszenie nég w gore

30s

30s

30s

10

10

Uczniowie dobierajg
sie wedtug wzrostu.
Kazda dwdjka znajduje
sobie miejsce tak by
nie przeszkadzac
innym.
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Cwiczenia techniczne

Cwiczenia z pitkami:

® bieg dookota sali koztujgc PR
ze zmiang kierunku na sygnat
nauczyciela

® bieg dookota sali koztujac LR
ze zmiang kierunku na

® sygnat nauczyciela

® bieg dookofa sali koztujac PR-
LR zmiana reki nastepuje na
sygnat nauczyciela

® bieg z koztowaniem PR, LR
wykonuje krazenia w przod

® bieg z koztowaniem LR, PR
wykonuje krazenia w przod

® bieg po obwodzie kota,

krgzenia pitkg wokdét T w

prawo i w lewo

® bieg z koztowaniem na

przemian P i L (R), na gwizdek

chwyt pitki, przysiad-
dotkniecie pitkg podtogi i
wyskok w gore ze
wzniesieniem pitki na
prostych RR  na 2 gwizdki
zmiana kierunku poruszania

sie.

W dwadjkach na przeciwko siebie:

Podania sprzed klatki piersiowej po
wykonaniu wykroku.

Jw. podanie z koztem.

Obieganie partnera koztujgc
zakonczone podaniem sprzed klatki
piersiowej. Osoba czekajaca na
podanie podskakuje w miejscu.

Uczniowie ustawieni sg po jednej
stronie pokonanie slalomu ze
zmiang reki koztujgcej zakoriczone
rzutem do kosza,

Jw. rzut po podaniu.

W dwéjkach w biegu pokonanie
dystansu sali podaniami sprzed
klatki piersiowej zakonczone
rzutem.

4 min

1 min

1 min

1 min

1 min

1,5 min

1,5 min

2 min

Uczniowie mogg
wykonywac rzuty z
potdystansu po
zatrzymaniu na 1 lub 2
tempa, lub z dwutaktu.
Nauczyciel koryguje
btedy w trakcie
wykonania.
Przypomina o wykroku
oraz o zgieciu négw
stawach kolanowych
przy zatrzymaniu.
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Gra wiasciwa Biorg udziat 4 druzyny. Kazda 16 min W przerwie
druzyna gra po 2 mecze po 4 min. przypominamy jakie
Uczniowie niegrajacy majg za btedy mogg
zadanie wczucie sie w jedng z 2 grup wystepowac w grze ..
kibicdw zgodnie z poleceniami Nauczyciel sedziuje i
stworzonymi do dramy. Mogg daje rady zawodnikom.
wykorzystywac dostepne przybory i Druzyny sg oznaczone
przyrzady (zgodnie z zasadami szarfami.
bezpieczeristwa). Upomina w razie
potrzeby kibicow i
informuje o karze dla
druzyny za ewentualne
zte zachowanie
kibicow.
Czes¢ Il — Koncowa Cwiczenia w zwisie na drabinkach: 8 min Uczniowie wiszg w
Cwiczenia W zwisie uczniowie wykonujg bezpiecznych
wyréwnawcze wahadto boczne catym ciatem. odlegtosciach miedzy

Omowienie lekcji

Pozegnanie

W trakcie oméwienie lekcji i
sposobéw kibicowania. Odczué
zawodnikéw i kibicow z ich rol.
Omoéwienie zachowan i jego
skutkow dla druzyn oraz
pojedynczych zawodnikow.

Pozegnanie

soba.

A nastepnie siadajg w
potokregu.

Uwagi do lekgcji

Metoda dramy.

Pamietajmy by opis charakteru grupy kibicow byt stworzony z mocg tak by uczniowie mogli bez zalu

sie w nig wcieli¢.

Pozwdl uczniom wecieli¢ sie w obie grupy kibicow. Grajg i kibicujg po 2 razy. Pozwdl za kazdym razem

mogli wcieli¢ sie w rézne charaktery.

Przyktadowy opis grup kibicow:

Grupa A

Jestescie wiernymi fanami swojej druzyny. Jezdzicie z nimi na mecze, w miare mozliwosci, do miast i

krajéw gdzie rozgrywajg spotkania. Znacie zawodnikdw i cenicie ich. Duzg frajde sprawia wam bycie
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ze swojg druzyng w chwilach chwaty jak i gorszych momentach. Dajgc im odczué, ze jestescie z nimi
na dobre i zte poprzez przyspiewki, skandowanie, bicie braw... Potraficie rowniez nagrodzi¢ druzyne
przeciwng brawami za czystg i dobra gre jest to jednak zachowanie dos$¢ powsciggliwe w poréwnaniu
do szalenczych reakcji na powodzenie waszej druzyny. Wazna jest dla was atmosfera spotkania i
mozliwos¢ uczestniczenia w nim z rodzing. Nie boicie sie zabieraé mtodszego rodzenstwa, znajomych,
bo nie ma tam przeklenstw, ani dowoddw antypatii.

Grupa B

Lubicie chodzi¢ na mecze, bo lubicie poczucie sity grupy. Zaczynacie zy¢ atmosferg innych kibicéw
swojej druzyny i niestraszne wam konsekwencje zachowania. Tylko kibicowanie Waszej druzynie jest
stuszne. Jestescie na spotkaniu i majac mozliwos¢ wytkngé btedy grajgcym zawodnikom obu druzyn
czy sedziom od razu to robicie. Gtosno i dobitnie tak by, mogli ustysze¢ i poprawic¢ swoje zachowanie.
Dajecie upust swojej ewentualnej frustracji, bo od tego jest mecz. Osoby chcgce spokoju powinny
wedtug was zostawac¢ w domu, na spotkaniu musi byé energia i sita. Staracie sie wesprze¢ druzyne
dekoncentrujac ich przeciwnika buczeniem i krzykami. W koncu zwyciestwo jest po czesci wasza
zastugg. Przy nieudanym meczu nie wstrzymujecie swojej frustracji i Smiato wymieniacie poglady z
kibicami drugiej grupy w bliskim kontakcie. Do kibicowania i okazywania swego niezadowolenia
uzywacie wszystkich mozliwych sposobow.

Literatura

1. BielskiJ.(2005): Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego. Podrecznik dla nauczycieli
wychowania fizycznego i studentéw studidow pedagogicznych. Oficyna Wydawnicza Impuls,
Krakow

2. Arlet T.(2001): Koszykdwka podstawy techniki i taktyki. Wydawnictwo Extrema, Krakow

9.2.5 Pitka siatkowa.

Data: ... Klasa ... Temat lekcji: Aktywne stuchanie, konstruktywny
Czas trwania lekgji: 90" dialog i ocena w sportach zespotowych.

Miejsce Cwiczen: sala gimnastyczna Pitka siatkowa - odbidr pitki po zagrywce i

Liczba ¢wiczacych: rozegranie jej w zespole
Przybory i przyrzady: pitki siatkowa,

drabinki Zadania szczegotowe:

. Usamod_zielnianie ucznia
Metody prowadzenia zaje¢: klasyczna,

naéladowcza écista, problemowa, Umie dobrac éwiczenia do rozgrzewki, bez
zadaniowa pitki i z pitka.

) ] o Potrafi podjg¢ decyzje do kogo odegrac
Formy organizacyjne prowadzenia zajec: :

frontalna, grupowa, ¢wiczenia w grupach, pitke.
ze wspdtcwiczacym, Potrafi ustawi¢ sie w odpowiedniej strefie na
Prowadzacy: boisku.
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dolnym

Umiejetnosci:

Uczen umie odbijac pitke sposobem gérnym i

Uczen umie wykonywac i przyjmowac zagrywke.
Uczen umie rozegrac pitke do wspotpartnera
Uczen umie wspotpracowaé w zespole.
Uczen umie sedziowac¢ wykorzystujgc sygnalizacje.
Wiadomosci:
Uczen zna przepisy gry w pitke siatkowa.
Uczen zna sygnalizacje sedziowska.
Sprawnosc¢ motoryczna:
Uczen poprawia zwinnos¢, skocznosc i

szybko$¢ reakcji w grze w pitke siatkowa.

Temat: Aktywne stuchanie, konstruktywny dialog i ocena w pitce siatkowej. Odbidr pitki

po zagrywce i rozegranie w zespole.

Tok lekcji Tres¢ lekcji Czas | Uwagi organizacyjno-metodyczne
(min)
Czesc wstepna 23’
Czynnosci Zbidrka, podanie tematu lekgcji,
organizacyjne sprawdzenie obecnosci .
Cwiczenia 1.Krazenie RR w truchcie Ustawienie uczniéw na liniach
ksztattujgce bez (przodem, tytem, bokiem w koncowych boiska do pitki siatkowej
pitki réznych ptaszczyznach). — poruszaja sie w kierunku siatki i z
powrotem.
2.W marszu wymachy, wznosy
nog. Uczniowie po kolei inicjuja
¢wiczenia.
3.Cwaly, krok dostawny w poz.
wysokiej i niskiej. Nauczyciel podaje, ktdre miesnie i w
) jakiej kolejnosci trzeba rozgrzewac.
4.Cw. mm brzucha i grzbietu w
siadzie, w lezeniu, przy 10 Cw. w parach (dobdr wzrostem i

drabinkach.

5.Cw. rozgrzewajace palce rak i
nadgarstki (klaskanie,

sitg).

Zwrdci¢ uwage na ilos¢ powtdrzen i
doktadnos$¢ wykonywanych ¢wiczen.
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mocowanie). Cw. samodzielne i ze
wspotéwiczaeym.

Powrdt na linie ataku tytem i
6.Podskoki, przeskoki wzwyz, w

dal.

powtdrzenie ¢w. poruszajac sie
wzdtuz siatki.

7.Wyskoki obunéz z linii ataku
(krok, naskok na obie nogi i
wyskok w gére z ramionami

wyprostowanymi w gére.
Jedna pitka na pare.

8.Uderzanie prawa i lewa
dtonig w pitke o podtoze.

9. Uderzenie pitkg o podtoze,
wspotéwiczacy chwyta pitke w
wyskoku.

10.Szybkie podania pitki pod i

Rozgrzewka z nad siatka. Mozna wprowadzi¢ drugg pitke.
pitkami
10’
Czesc gtéwna 52’
Cw. techniki odbi¢ | 1.0dbicia pitki sposobem Ustawienie naprzeciwko siebie.

sposobem gdérnym | gérnym w parach:

e wstaniu

® wsiadzie

® w lezeniu na brzuchu
2.Dojscie i odbiér sposobem
dolnym nisko rzucone;j pitki Wspbtéwiczacy rzuca pitke w
przez wspotéwiczacego. réznych kierunkach zmuszajac

partnera do poruszania sie nisko na

Cw. techniki
przyjec pitki
sposobem dolnym

15’ nogach.

3. Odbidr pitki sposobem

. Nauczyciel chwali na forum najlepiej
dolnym rzucanej przez

s . wykonujgcych ¢éwiczenia, prosi o
wspotéwiczgcego z réznych

pozycii: demonstracje ¢wiczen i stawia plusy

najlepszym.
® 7zlezenia przodem
® zsiadu tytem do

Nauczyciel koryguje btedy i pomaga
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Cw. zagrywki

Cw. taktyki gry

podajgcego pitke
z siadu skrzyznego

4.0dbicia pitki przez siatke

sposobem gérnym i dolnym;

po przebiciu pitki bieg
tytem na koniec
swojego rzedu

po przebiciu pitki
przebiegniecie pod
siatkg na koniec
przeciwnego rzedu

5.Cw. zagrywki ( sposobem

gérnym i dolnym).

6.0dbidr pitki z zagrywki i

nagranie do Srodkowego

7.Rozgrywanie pitki na 3

5'

12

indywidualnie uczniowi,
podpowiada co mozna zrobi¢ zeby
¢wiczenie wykona¢ dobrze.

Ustawienie w 3 rzgdach po obu
stronach siatki.

Gdy ¢wiczenie wychodzi dobrze
mozna wprowadzi¢ element
rywalizacji, liczagc odbicia pitki przez
siatke bez upadku. Uczniowie,
ktorzy najdtuzej utrzymujg pitke w
powietrzu, zdobywaja plusy.

Podziat na dwa zespoty.

Ustawienie na liniach koncowych
boiska. Jedna strona zagrywa na
sygnat nauczyciela réwnoczesnie.

Ustawienie: 6 ucznidow po jednej
stronie boiska. Po kazdej zagrywce i
rozegraniu pitki — przejscie. Zmiana
zagrywajacych gdy uczniowie
przyjmujacy pitke wrdcg do
ustawienia poczatkowego.

Nauczyciel nagradza plusami,
najlepiej zagrywajacych i
rozgrywajacych pitke.

Wyznaczenie sedziego. Jezeli w
zespole jest wiecej niz 6
zawodnikéw to zmiany zawodnikéw
przy przejsciu.

Po udanych zagraniach gracze
gratulujg sobie wzajemnie, cieszg
sie, gratulujg sobie wzajemnie i
motywujg do dalszej gry.

Nauczyciel nagradza plusami za
udane akcje.

Uwaga — nauczyciel lub nie¢wiczacy
uczen prowadzi podczas zajeé
dokumentacje pluséw.
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Gra wtasciwa

200

Cz. koncowa 12’

Cw. uspokajajace

Podsumowanie
zajec

1.Cw.rozciagajace i Uczniowie wykonujg ¢wiczenia
rozluzniajgce mm ramion, nég i rozciggajgce indywidualnie.
tutowia. 12

2.Informacja zwrotna od

L ., Nauczyciel i uczniowie daj
nauczyciela i uczniow, Y Ja

pozytywne informacje zwrotne na
samoocena

forum.

3.Wypetnianie kart oceny przez

nauczyciela Negatywne informacje przekazuja

indywidualnie.

9.2.6 Pomiar sprawnosci fizycznej.

Data: ........ Klasa .....

Czas trwania lekcji: 90’

Temat lekcji : Ocena sprawnosci fizycznej na

Miejsce cwiczen: Liczba cwiczacych: sala | podstawie wybranego testu. Wskazanie mocnych

gimnastyczna lub korytarz szkolny lub

i stabych stron ucznia.

boisko

Przybory i przyrzady: do wyboru Zadania szczegtowe:

obcigzniki, drabinki, taweczki UsamodZzielnianie ucznia

gimnastyczne, steppery, pitki lekarskie. Uczen potrafi odszukaé testy sprawnosci
Metody prowadzenia zajec: klasyczna, fizycznej.

nasladowcza Scista, instruktarz Umie wybrad test sprawnosci fizycznej

najlepszy dla siebie.
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Formy organizacyjne prowadzenia zajec: : Umiejetnosci:

frontalna, grupowa, ¢wiczenia ze Uczen potrafi wykonaé poszczegdlne préby
wspotcwiczacym testow zgodnie z instrukcja.
Prowadzacy: Uczen potrafi rozrdzni¢ jakg ceche motoryczna

bada préba.

Uczen umie poréwnac swoj wynik z wynikiem
w tabeli wynikéw.

Uczen umie zinterpretowac swdj wynik.
Uczen potrafi dobraé ¢wiczenia, by poprawié
swoj wynik

Wiadomosci:

Uczen zdobywa wiadomosci odnosnie
funkcjonowania swojego organizmu.

Uczen potrafi zmierzy¢ tetno sobie i koledze.

Uczen zna test sprawnosci fizycznej Zuchory
(Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory)

Sprawnos¢ motoryczna:

Uczen poprawia site miesni biorgcych udziat w
poszczegdlnych prébach.

Temat: Ocena sprawnosci fizycznej na podstawie wybranego testu.

Wskazanie mocnych i stabych stron ucznia

Tok lekcji Tres¢ lekcji Czas | Uwagi organizacyjno-metodyczne
(min)

Czesc wstepna 25’

Czynnosci Powitanie, sprawdzenie Nauczyciel podaje ogdlne
organizacyjne obecnosci, podanie tematu informacje o testach sprawnosci
lekcji. fizycznej, wydolnosci, wytrzymatosci
10’ i czemu stuzg

Zapisanie tetna wyjsciowego
Nauka mierzenia tetna na

nadgarstku sobie i koledze
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Cwiczenia
ksztattujgce

Rozgrzewka

Cw. w truchcie w dowolnych
kierunkach

® Rozgrzewajace obrecz
barkowg, mm ramion (
wymachy, krgzenia w
réznych ptaszczyznach)

e Cw. mieéni tutowia,
grzbietu, posladkéw —
w staniu, siadzie i
lezeniu

e Cw. rozgrzewajace i
wzmacniajagce mm nog
(wymachy, krazenia, 15’
wypady, przysiady,
podskoki, obundz,
jednonéz, przez
przeszkody.

Mierzenie tetna po rozgrzewce

Zaleca sie zeby ¢wiczenia w
rozgrzewce proponowali uczniowie.
Nauczyciel podaje, ktdre partie
miesniowe powinny byc rozgrzane.

Cwiczenia indywidualne i ze
wspotéwiczgcym z wykorzystaniem
dowolnych przyboréw i przyrzgdow
(obciagzniki, drabinki, faweczki
gimnastyczne, stepery, pitki
lekarskie).

Zapisanie wyniku tetna

Czesc gtéwna 50

Instrukcja, pokaz i
¢wiczenie
poszczegdlnych
prob.

Test Zuchory (w zatgczniku)

1. Préba szybkosci — bieg
sprinterski w miejscu

2. Préba skocznosci — skok w
dal z miejsca

3. Préba sity mm ramion — zwis
na ramionach

4. Préba gibkosci — skton
tutowia w przéd

50’
5. Préba wytrzymatosci — bieg

ciggty

6. Sita mm brzucha — ,,nozyce
poziome w lezeniu na plecach

Nauczyciel zapoznaje uczniow z
poszczegblnymi prébami testu
sprawnosci fizycznej.

Po kazdej wykonanej probie uczen
odczytuje swoje wyniki w tabeli i
zapisuje w swoim dzienniczku.

Uwaga: kazdg kolejng probe
rozpocznij gdy tetno powrdci do
tetna wyjsciowego.

Cz. koncowa 15’
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Cw. uspokajajace,

relaksujgce lezeniu na plecach

Podsumowanie
wykonanych préb

wynikéw

Indywidualne ¢wiczenia w

Interpretacja uzyskanych

15

Wskazanie mocnych i stabych stron
kazdego ucznia

9.3. Edukacja dla bezpieczenstwa

9.3.1. Pierwsza pomoc

Data: ........ Klasa .....

Miejsce: Klasa

Liczba uczniéw

Przybory i przyrzady: laptop do puszczenia
filmu

Metody prowadzenia zaje¢: éwiczeniowa i
zadaniowa.

Formy organizacyjne prowadzenia zajec: -
burza moézgow,

- dyskusja,
- prezentacje multimedialne (pokaz z
objasnieniem),

Temat lekcji: Pierwsza pomoc w nagtych
wypadkach (zachowanie ratownika).

Umiejetnosci:

Udzielanie pierwszej pomocy
w tym oparzen,

ztaman i zwichnie¢,
krwotokow,

dtawienia sie ciatem obcym,
utraty przytomnosci,

utraty oddechu,

Wiadomosci:

udziela pierwszej pomoc w stanach urazowych.

- instruktaz
Prowadzacy:
Uwagi organizacyjno-
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Czesc porzadkowo- Sprawdzenie listy obecnosci. 3 min
organizacyjna

Lekcja wtasciwa

Kiedy udzielamy pomocy
Burza mozgow samodzielnie, a kiedy > min
korzystamy z fachowej pomocy
medycznej ( ocena na miejscu
zdarzenia)

Wprowadzenie Oméwienie pierwszej pomocy w

Nauczyciel zadaje pytanie
Od czego uzalezniona jest
ocena poszkodowanego i
kto udziela pomocy

nowych tresci przypadkach urazéw skérno - 5 min

programowych przez naczyniowych

nauczyciela.

Instruktaz . Uczniowie samodzielnie
Zasady postepowania w 10 min vonu . ‘
przypadku ztaman i zwichnieg, Wy OI’IUJ.E) ‘opa rune

usztywniajgcy

Instruktaz Tamowanie krwotokéw 10 mi o )

min Uczniowie ¢wiczg sposéb
tamowanie krwotokdéw
bez opaski uciskowej
Dfawienia sie ciatem obc 10 min
Pokaz filmu & ym, L e
Uczniowie ogladajg film i
¢wiczg zabieg Heimlicha
Czesc Il — Koicowa Podsumowanie 5 min Uczniowie samodzielnie
Omowienie lekcji e ztaman i zwichnigé dopasowuj sposoby

e tamowanie krwotokow

e zadtawienia

zapobiegawcze do
poszczegdlnych objawdw.

9.4. Informatyka

9.4.1. Wspdtpraca podczas edycji tekstu
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Data: ........ Klasa .....
Miejsce: Klasa

Liczba uczniéw

Przybory i przyrzady:
stanowisko komputerowe z MS

PowerPoint 2010 szeroko pasmowy
internet

Metody prowadzenia zaje¢: ¢wiczeniowa i
zadaniowa.

Formy organizacyjne prowadzenia zajec:

- praca indywidualna ucznia przy
komputerze

Metody pracy:
- praca ucznia z komputerem.
- pokaz

- zajecia praktyczne

Temat lekcji: Wspotpraca podczas edycji tekstu

Umiejetnosci:

Uczen tworzy zasoby sieciowe w chmurze

(np. GoogleDocs, live.com)

tworzy i udostepnia dokument tekstowy

wspotdziata podczas edycji dokumentu on-line

tworzy i edytuje dokumenty z wykorzystaniem recenzji

- instruktaz
Prowadzacy:
Uwagi organizacyjno-
Czesc¢ porzadkowo- Sprawdzenie listy obecnosci. 3 min
organizacyjna Logowanie do komputeréw

Lekcja wtasciwa

Pogadanka

dokumentéw

Metoda ¢wiczeniowa

GoogleDocs

Platformy wymiany

Na wybranym dokumencie
Zaktada zaséb sieciowy na

Tworzenie wtasnego dokumentu

5 min

10 min

Nauczyciel zadaje pytanie
w jaki sposdb dzielimy sie
dokumentami w sieci na
jakich platformach
internetowych.

Praca ucznia z
komputerem
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Pokaz z objasnieniem i udostepnianie wybranym 10 min Praca ucznia z
zajecia praktyczne osobom. komputerem

Modyfikacja pliku podczas edycji

. i Praca ucznia z
on- line 10 min
komputerem
Edycja dokumentéw on - line z 5 min
wykorzystaniem recenzji. Praca ucznia z
komputerem

nadzor nauczyciela nad
pracg uczniéw.

Czesc Il — Koicowa Podsumowanie 2 min

Omowienie lekcji

10. Korelacja miedzy podstawg programowg a programem
nauczania i programami innych przedmiotow.

Rozdziat ten przedstawia w przejrzysty sposdéb korelacje miedzy
podstawg programowg z przedmiotdw : informatyka, edukacja dla
bezpieczenstwa i podstawy przedsiebiorczosci a programem nauczania Plan
Gry 2 i tresciami ksztatcenia zawartymi w nowej podstawie programowej z
przedmiotéw: jezyk polski, historia, wiedza o spoteczenstwie i wiedza o
kulturze.

Celem niniejszego rozdziatu jest zaréwno ukazanie interdyscyplinarnosci
programu, jak i zachecenie nauczycieli innych przedmiotéw do zaangazowania
sie w projekt poczawszy od luznej wspodtpracy a skoriczywszy na stworzeniu
wtasnego programu .

Nowa podstawa Nowa podstawa
programowa Osiggniecia szczegétowe ucznia zgodne programowa
Tresci ksztatcenia z Programem Nauczania Plan Gry 2 Tresci ksztatcenia
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Korelacja z innymi
przedmiotami

Przedsiebiorczo$¢(10 godzin)

Cztowiek
przedsiebiorczy.

Uczen:

1) rozpoznaje zachowania asertywne,
ulegte i agresywne; odnosi je do cech
osoby przedsiebiorczej;

3) rozpoznaje mocne i stabe strony
wiasnej osobowosci; odnosi je do cech
osoby przedsiebiorczej;

3) podejmuje racjonalne decyzje,
opierajac sie na posiadanych
informacjach, i ocenia skutki wtasnych
dziatan;

4) stosuje rozne formy komunikacji
werbalnej i niewerbalnej w celu
autoprezentacji oraz prezentacji
wiasnego stanowiska;

5)potrafi  negocjowaé, zna cechy
negocjatora,

6)rozumie pojecie konfliktu i zna sposoby
rozwigzywania konfliktow (kompromis,
dominacja, uleganie, wycofanie);
7)rozpoznaje bariery komunikacyjne.

8*Potrafi opisac¢ przebieg konfliktu za
pomocq tzw. gory konfliktowej.

Jezyk polski:

publicznie wygtasza
przygotowana

przez siebie wypowiedz,
dbajac o dzwiekowa wyrazi-
stos¢ przekazu (w tym takze
tempo mowy i donosnosé
gtosu);

stosuje uczciwe zabiegi
perswazyjne,

zdajac sobie sprawe z ich
wartosci i funkcji;

Przedsiebiorstwo.

Uczen:

1) sporzadza projekt wiasnego
przedsiebiorstwa (imprezy) oparty na
biznesplanie;

2) opisuje procedury i wymagania
zwigzane z zaktadaniem
przedsiebiorstwa, organizacjg imprezy;

3) omawia zasady pracy zespotowej i
wyjasnia, na czym polegajg role lidera i
wykonawcy; omawia cechy dobrego

Wiedza o spoteczenstwie:

1. Miody obywatel w
urzedzie. Uczen:

- uzyskuje informacje
publiczng na zadany temat w
odpowiednim urzedzie;

- wyjasnia, co moze zrobic
obywatel, gdy nie zgadza sie z
decyzjg urzedu;

- sporzadza urzedowy
whniosek, skarge i odwotanie.
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kierownika zespotu, analizuje zasady
doboru pracownikow;

4) identyfikuje i analizuje konflikty w
zespole i proponuje metody ich
rozwigzania, szczegdlnie w drodze
negocjacji;

5) omawia etapy realizacji projektu oraz
planuje dziatania zmierzajgce do jego
realizacji;

6) charakteryzuje czynniki wptywajgce na
sukces i niepowodzenie
przedsiebiorstwa.(imprezy)

7)zna zasady obiegu dokumentow i

prowadzenia dokumentacji.

8*Potrfai sporzqdzi¢ wykres Gantta i w
ten sposob zaplanowac dziatania zespotu
realizujgcego projekt.

Wiedza o kulturze:
Bierze aktywny udziat w
szkolnych przedsiewzieciach
artystycznych, animacyjnych,
spotecznych i innych .

Informatyka ( 10 godzin)

Bezpieczne
postugiwanie  sie
komputerem, jego
oprogramowaniem
i korzystanie

z sieci
komputerowej.

Uczen:

1) korzysta z podstawowych ustug w sieci
komputerowej, lokalnej i rozlegtej,
zwigzanych z do stepem do informacji,
wymiang informacji i komunikacja,
przestrzega przy tym zasad e-etykiety i
norm prawnych, dotyczacych
bezpiecznego korzystania i ochrony
informacji oraz danych w komputerach w
sieciach komputerowych.

Wiedza o kulturze:

1.0dbidr wypowiedzi i
wykorzystanie zawartych w
nich informacji.

Uczen:

wymienia rézne formy
mediéw kultury (stowo
maowione, pismo, ksigzka,
obraz malarski, fotografia,
film, program telewizyjny,
spektakl teatralny)

uzywa nowych form takich
jak: nowe media, media
masowe, media interaktywne,
multimedia;

Wyszukiwanie,
gromadzenie,
selekcjonowanie,
przetwarzanie i
wykorzystywanie
informacji,
wspoéttworzenie

Uczen:

1) znajduje dokumenty i informacje w
udostepnianych w Internecie bazach
danych (np. bibliotecznych,
statystycznych, w sklepach
internetowych), ocenia ich przydatnos¢ i
wiarygodnos¢ i gromadzi je na potrzeby

Jezyk polski:

1) odczytuje sens catego
tekstu

2) rozpoznaje specyfike
tekstow
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zasobow w sieci,

realizowanych projektéw z rdznych

publicystycznych (artykut,

korzystanie z | dziedzin; felieton,

réznych Zrédet i | 2) dobiera odpowiednie formaty plikéw reporta’z), politycznych

sposobow do rodzaju i przeznaczenia zapisanych w | (Przémowienie) i popularno -

. L .. -naukowych;

zdobywania nich informacji. L !

. . wsrdd tekstow

informacji. o
prasowych rozrdznia
wiadomosé
i komentarz;
3) rozpoznaje typ nadawcy i
adresata tekstu;
4) wskazuje charakterystyczne
cechy stylu dane go tekstu,
rozpoznaje zastosowane w
nim srodki jezykowe i ich
funkcje w tekscie;
5) rozpoznaje manipulacje
jezykowa w tekstach
reklamowych, w jezyku
politykdw i dziennikarzy.

Uczen Uczen:

wykorzystuje 1)Umie moderowa¢ wydarzenie na Jezyk polski:

technologie portalu spotecznosciowym.

!<omunika§yjno— 2)Umie§zcza dokumenty w sieci. szuka literatury przydatnej do

informacyjne  do 3)Pracuje na dokumentach opracowania réznych

komunikacji umieszczonych w sieci zagadnien;

i wspot pracy z 4)Potrafi  komunikowacC  sig¢  za | selekcjonuje jg wedtug

nauczycielami i
innymi uczniami, a

pomocg skypa.

wskazanych kryteriow (w
zasobach

takze z innymi bibliotecznych korzysta
osobami, jak zaréwno z tradycyjnego ksie -
réwniez w swoich gozbioru, jak i z zapiséw
dziataniach multimedialnych i elektronicz-
kreatywnych nych w tym Internetu
Opracowywanie

informagiji za | Uczen: Jezyk polski:

pomoca 1)Potrafi nakreci¢ materiat filmowy i

komputera, w tym:
rysunkéw, tekstow,
danych liczbowych,
animacji,
prezentacji
multimedialnych i
filmoéw

przygotowac go do publikacji;

2) przeksztatca pliki graficzne, z
uwzglednieniem wielkosci plikéw i
ewentualnej utraty jakosci obrazow;

3) opracowuje obrazy i filmy pochodzgce
z réznych zrédet, tworzy albumy zdje¢;

4) opracowuje wielostronicowe
dokumenty o rozbudowanej strukturze,
stosuje style i szablony, tworzy spis
tresci;

5) gromadzi w

tabeli arkusza

tworzy przedmiotowe bazy
danych

zawierajgce informacje
zdobywane w toku nauki;

Wiedza o kulturze:
przygotowuje prezentacje lub
inng forme wypowiedzi
multimedialnej

— blog, forum, strona WWW ;
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kalkulacyjnego dane pochodzgce np. z
Internetu,

stosuje zaawansowane formatowanie
tabeli arkusza, dobiera odpowiednie
wykresy do zaprezentowania danych;

6) tworzy rozbudowang prezentacje
multimedialng na podstawie konspektu i
przygotowuje jg do pokazu, przenosi
prezentacje do dokumentu i na strone
internetowg, prowadzi  wystgpienie
wspomagane

prezentacjg;

Edukacja dla bezpieczenstwa (10 godzin)

Ochrona ludnosci i
obrona cywilna

Uczen:

1) rozpoznaje rodzaje  sygnatow
alarmowych, sposoby alarmowania i zna
obowigzki ludnosci po ustyszeniu alarmu;
2) potrafi ewakuowac sie z budynku w
trybie alarmowym;

3)wie na czym polega ewakuacja I, Il illl
stopnia.

Wiedza o

spoteczenstwie:
Bezpieczenstwo.

Uczen:

1) charakteryzuje
najwazniejsze zadania policji;
2) przedstawia uprawnienia
policjantdw i innych stuzb
porzadkowych;

3) przestrzega zasad
bezpiecznego

zachowania sie w sytuacji
zagrozenia;

4) przedstawia przepisy
prawne dotyczace sprzedazy i
konsumpcji alkoholu,
papieroséw i narkotykow i
wskazuje na konsekwencje ich
tamania

Zagrozenia czasu
pokoju, ich Zrddta,
przeciwdziatanie
ich powstawaniu

zasady

postepowania w
przypadku ich
wystgpienia i po

ich ustgpieniu.

Uczen:
1) wyjasnia zasady postepowania
zwigzane z wyszukiwaniem i

wynoszeniem ofiar oraz 0s6b
zagrozonych z rejondw porazenia;

2) wskazuje sposoby zapobiegania panice
podczas zagrozen;

3) uzasadnia koniecznos¢ przestrzegania
zasad bezpieczenstwa witasnego i innych
ludzi podczas réoznorodnych zagrozen;

4) omawia zasady postepowania w czasie

Historia:

-charakteryzuje przemiany
polityczne, spoteczno-
gospodarcze i kulturowe
po 1989 r.;

- przedstawia okolicznosci i
ocenia znaczenie
przystgpienia Polski do
NATO
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zagrozenia terrorystycznego;
5)przedstawia zasady postepowania po
ataku terrorystycznym podczas imprezy
masowej.

6)rozumie  zjawisko paniki i zna
postepowania zapobiegajgce panice.

Pierwsza pomoc w
nagtych wypadkach
(zachowanie
ratownika).

Uczen:

1) ocenia sytuacje w miejscu wypadku;

2) zabezpiecza miejsce wypadku i wzywa
profesjonalng pomoc;

3) ocenia stan poszkodowanego i
demonstruje sposdb skontrolowania jego

funkgji zyciowych, ocenia stan
nieprzytomnego  poszkodowanego i
demonstruje utozenie osoby

nieprzytomnej w pozycji bezpiecznej;

4) udziela pierwszej pomocy W
przypadkach urazéw skorno-
naczyniowych w tym oparzen, ztaman i
zwichnie¢, krwotokow, dtawienia sie
ciatem obcym, utraty przytomnosci,
utraty oddechu, zatrzymania krazenia,
wstrzasu pourazowego.
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