7.1,

dla klasy VII

(dotyczy zajeé¢ w systemie klasowo-lekcyjnym — 70 godzin)

Roczny plan pracy zwychowaniafizycznego w ujeciuwynikowym

Obszar 1. Rozw0j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych

Lekkoatlety- Przebiegamydystans100 | Jest aktywny Omawia korzysSci | Dokonuje pomiaréw | Proby sprawnoéci
kai atletyka m. izaangazowany. | dlazdrowia ply- | wysokosciimasy cia- | nalezy przeprowa-
terenowa Rzucamy pileczka palan- | Dostrzega potrzebe | 14C€ Z aktywnodci | la oraz samodzielnie | dzi¢ dwa razy

towa na odleglosé. ruchu na $wiezym fizycznej. interpretuje wyniki. w rokg: na jesieni
9 godzin 3. Organizujemy zawody powietrzu. Wyjasnia, jakie | Wykonuje wybrane |!0a WIOSDg.

Klasowe w skoku w dal. zmiany zachodza | proby kondycyjne Za uzyskane wy-

4. Pokonujemy marszobieg
terenowy z przeszkodami.

5. Prowadzimy zabawy te-

renowe wedlugwlasnej
inwencji.

6. Mierzymy i wazymy siebie

nawzajem.

Dba o bezpieczen-
stwo swoje i in-
nych.

Pomaga innym
podczas wykony-
wania pomiaréw

i prob sprawnos-
ciowych.

w budowie ciala
i sprawnosci
fizycznej w okre-
sie dojrzewania
plciowego.
Wymienia testy
i narzedzia dopo-
miaru sprawnosci
fizycznej.

i koordynacyjne zdol-
nos$ci motorycznych.

Ocenia i interpretu-
je poziom wlasnej
sprawnosci fizycznej.
Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztahltuja-
cych wybrane zdolno-
$ci motoryczne.

niki nie stawiamy
ocen niskich, gdyz
takie zniechecajg
do dalszej pracy.
Nie nalezy oceniac
za wynik, lecz za
wysilek wlozony
W jego osiagniecie.
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Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Oceniamy wlasng wytrzy- | Potrafi zachowa¢ | Umie wskazaé | Demonstruje zestaw
malo$c¢ tlenowa. sie wlasciwie zastosowanie sia- | éwiczen ksztaltuja-
Przekazujemy paleczke | w sytuacji zwy- tek centylowych | cych prawidlowa po-

sztafetowgwczasiebiegu.

Pokonujemy przeszkody,
skaczac technika natural-

na.

ciestwa i porazki,
podziekowac za
wspolna gre.
Pelni role organi-
zatora, sedziego
ikibicawszkol-
nych zawodach
sportowych.
Potrafi ocenié¢
adekwatnie do
sytuacji swoje
mozliwos$ci psy-
chofizyczne.

w ocenie wlasne-
go rozwoju fizycz-
nego.

Wymienia korzy-
$ci plynace z ak-
tywnoSci fizycznej
w terenie.

Umie wyjasnié
ideeolimpijska,
paraolimpijska

i olimpiad spe-
c¢jalnych.
Omawia technike
przekazania pa-
teczki sztafetowe;.

stawe ciala.

Wykonuje przekaza-
nie paleczki w biegu
sztafetowym.
Wykonuje skok w dal
po rozbiegu z odbicia
ze strefy lub belki
oraz skoki przez
przeszkody technika
naturalna.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s i
v ! Kompetencyi Wiadomosci UmiejetnoSci Uwast
spolecznych
Pilka nozna | 1. Prowadzimy pitke z omi- | Jest kreatywny | Opisuje technike Stosuje w grze tech- | Na pierwszych
janiem przeszkod. w poszukiwaniu |1 taktyke pitki noz- | niczne i taktyczne ele- | zajeciach mozna
8 godzin 2. Prowadzimy pitke rozwiazanh sytua- |Dej. men.ty: zwody, obrone dokppaé ar,la'lizy
w dwdjkach, tréjkach ze |cji problemowych. | Wymienia miejsca, |»kazdy swego”. umiejgtnosci.
zmiang kierunku. Uczestniczy ktére wg niego nada-| Ustawia sie prawidlo- | Nalezy doceniaé
3. Doskonalimy atak pozy- | w sportowych ja sie do aktywnosci | wonaboiskuwataku |kazdy najmniej-
cyjny w grze. rozgrywkach fizycznej. iobronie. szy postep,
4. Stosujemy atak szybki klaSOWQ’Ch wroli |Omawia zmiany |Uczestniczy w grach g}oéno Cl_lWalélC
(kontratak). -zawodmka, StOSll-_ zachodzace w or- |szkolnych i uprosz- |! wysta.wmmc
5. Wykonujemy strzaly na Jjac zasady ,czystej | ganizmie podczas |czonych jako zawod- odpov.\nedme
' gry”: szacunku dla | wysiltku fizycznego. | nik i sedzia. stopnie.

bramkezréznych pozycji.

6. Stosujemy zwody. Gra
szkolna.

7. Stosujemy obrone ,kazdy
swego”.

8. Organizujemy turniej pitki
noznej.

rywala, respekto-
wania przepiséow
gry, podporzad-
kowania sie decy-
zjom sedziego.
Potrafi zachowaé
sie wlasciwie

w sytuacji zwy-
ciestwa i porazki,
podziekowac za
wspélna gre.

Umie wskazaé moz-
liwosci wykorzysta-
nia nowoczesnych
technologii do oce-
ny dziennej aktyw-
nosci fizycznej.
Wymienia nazwiska
polskich olimpijczy-
koéw oraz dyscypliny
sportu, w ktérych
zdobywali medale.

Planuje szkolne roz-
grywki sportowe
wedlug systemu pu-
charowego i , kazdy
z kazdym”.
Prowadzi rozgrzewke
w zalezno$ci od ro-

dzaju aktywnoSci.

Nie stawiamy
ocen niskich.

Przy ocenianiu
nalezy bra¢ pod
uwage wysilek
wlozony przez
ucznia

w zajecia.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s wagi
v ! Kompetencyi Wiadomosci UmiejetnoSci Uwag!
spolecznych
Pelni role organi-
zatora, sedziego
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Pilka reczna | 1. Doskonalimy podania Jest bardzo aktywny| Opisuje technike Stosuje w grze tech- | Na pierwszych
i chwyty pitki w miejscu | na zajeciach. itaktyke pilki recz- |niczne i taktyczne ele- | zajeciach mozna
8 godzin i w ruchu dowolnym spo- Jest kreatywny nej. menty pilki recznej: dokppaé ana'lizy
sobem. w poszukiwaniu | Omawia zmiany zwody, obrone ,kazdy | umiejetnosci.
2. Kozlujemy pitke ze zmia- | rozwiazan sytuacji| zachodzace w or- swego”. Nalezy docenia¢
na tempa i kierunku. problemowych. |ganizmie podczas | Ustawia si¢prawidlo- | kazdy najmniej-
3. Rzucamy pitka na bramke | Uczestniczy wysilku fizycznego. wona b(fisku wataku szy postep,
z biegu i z wyskoku. w sportowych Umie wskazaé moz-| 10bronie. g}osno Cl}VYaIElC
4. Wykonujemy rzuty na rozgrywkach liwoéci wykorzysta- | Uczestniczy w grach |1 Wystawlajac
bramke po wyminieciu | klasowych w roli |nia nowoczesnych |szkolnych i uprosz- odpovpedme
obroficy. zawodnika, stosu- |technologii do oce-| czonych jako zawod- stopnie.

5. Wykonujemy atak szybki.

6. Uczymy sie uwalniaé¢ od
obroncy.

7. Doskonalimy obrone ,kry-
cie kazdy swego” i obrone
strefg.

Jjac zasady ,,czystej
gry”: szacunku dla
rywala, respekto-
wania przepisow
gry, podporzad-
kowania sie decy-
zjom sedziego.

ny dziennej aktyw-
nosci fizycznej.
Zna zasady wy-
branej formy ak-
tywnosci fizycznej
pochodzacej spoza
Europy.

nik i sedzia.
Planuje szkolne roz-
grywki sportowe
wedlug systemu pu-
charowego i ,kazdy
z kazdym”.

Nie stawiamy
ocen niskich.

Przy ocenianiu
nalezy brac pod
uwage wysilek
wlozony przez
ucznia w zajecia.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s wagi
v ! Kompetencyi Wiadomosci UmiejetnoSci Uwag!
spolecznych
8. Wykorzystujemy poznane | Potrafi zachowaé | Wymienia nazwiska |Prowadzi rozgrzewke
elementy w malych grach | sie wla$ciwie polskich olimpijczy- |w zalezno$ci od ro-
iw grze wladciwej. w sytuacji zwy- |kow oraz dyscypliny | dzaju aktywnosci.
ciestwa i porazki, |sportu, w ktorych
podzigkowaé za ZdObyWElli medale.
wspolna gre. Wymienia gospoda-
Pelni role organi- |rzy igrzysk olimpij-
zatora, sedziego |skich.
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Pilka Doskonalimy rozegranie | Jest zadowolony Opisujetechnikewy- | Stosuje w grze tech- | Na pierwszych
siatkowa pitki ,na trzy”. Graszkolna. |zudzialuwzaje- konania poszczeg6l- |niczne i taktyczne ele- | zajeciach mozna
Doskonalimy zagrywke ciach. nychelementéwgier | menty: wystawienie, |dokonaé analizy
. dolna. Graszkolna. Jest kreatywny zespotowych. zbicie i odbiodr pilki. | umiejetnosci.
6 godzin Wykonujemy zagrywke w poszukiwaniu Wymienia miejsca, |Ustawia sie prawidlo- |Nalezy doceniaé
gbrna (tenisowa). rozwiazan sytuacji |ktorewgniegonada- | wonaboiskuwataku |kazdy najmniej-
Odbieramy pitke powyko- problemowych. |jasie do' aktywnos$ci |iobronie. szypostq'p, glo$no
naniu zagrywki. Uczestniczy fizy ong. Stosuje w grze zagrywke | chwalac i wysta-
Kierujemy pitke wokreslo- | W sportowych Omawia zmiany |goérna. wiajac Od_POWIGd'
ny punkt na pole przeciw- | rozgrywkach kla- ze.lch(fdzqce W orga- | Uczestniczy w grach | i€ stopnie.
nika. sowych w roli za- | nizmie podczas wy- | szkolnych i uproszczo-
wodnika, stosujac |silku fizycznego. |nychjako zawodnik

zasady ,czystej gry”.

i sedzia.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji s wagi
v ! Kompetenc)i Wiadomosci UmiejetnoSci Uwast
spolecznych
6. Wystawiamy pitke part- |Potrafi zachowaé |Umie wskazaé moz- | Planuje szkolne roz- | Nie stawiamy
nerowiiprobujemyzbi¢ | sie wlasciwie w sy- | liwosci wykorzysta- | grywki sportowe ocen niskich.
pitke. tuacji zwyciestwa |nia nowoczesnych | wedlug systemu pu- Przy ocenianiu
i porazki, podzie- |technologii do oce- | charowego i ,kazdy nalezy bra¢ pod
kowa¢ za wspélng |ny dziennej aktyw-| z kazdym”. uwage wysilek
gre. nosci fizycznej. wlozony przez
ucznia w zajecia.
Pilka 1. Doskonalimy prowadze- |Uczestniczy Wymienia miejsca, | Stosuje w grze tech-| Na pierwszych
koszykowa nie pitki kozlowaniem ze | w sportowych ktoére wg niego na- | niczne i taktyczne ele-| zajeciach mozna
zmiangrekiikierunku. | rozgrywkach daja sie do aktywno-| menty: zwody, obrone| dokona¢ analizy
5 godzin 2. Doskonalimy rzuty pitka |klasowych w roli | $ci fizycznej. »kazdy swego”. umiejetnosci.
dokosza zroznych pozy- |zawodnika, stosu- | Omawia zmiany | Ustawia sie prawidlo- | Nalezy doceniaé¢
cjii pokoztowaniu. Jjac zasady ,,czystej | zachodzace w or- | wonaboisku w ataku | kazdy najmniej-
3. Ustawiamy sie w obronie | 8tY ganizmie podczas | iobronie. szy postep,
i w ataku, rozgrywajac | Potrafi zachowaé | wysilku fizycznego. | yczestniczy w grach | glosno chwalac
mecz pitki koszykowe;j. sie wlasciwie Umie wskazacé szkolnych i uprosz- i wysta.wiaj?;c
4. Uczymy sie rzutu do ko- | W sytuacji zwy- | mozliwoSci wy- | czonych jako zawod- odpowiednie
sza z dwutaktu. CIQStwa i PoraZkl, kOI'ZyStania no- nik i sqdzia. Stopnle.

5. Organizujemy turniej

trojek koszykarskich.

podziekowac za
wspélna gre.

woczesnych tech-
nologii do oceny
dziennej aktywno-
$ci fizycznej.

Planuje szkolne
rozgrywki sportowe
wedlug systemu pu-
charowego i ,,kazdy
z kazdym”.

Nie stawiamy
ocen niskich.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
Kompetencji Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Pelni role organi- | Wymienia nazwiska | Analizuje wlasng Przy ocenianiu
zatora, sedziego | polskich olimpijczy- | dzienng aktywnos$¢ | nalezy bra¢ pod
i kibica w szkol- | kow. fizyczna. uwage wysitek
nych zawodach wlozony przez
sportowych. ucznia w zajecia.
Stosuje sie doza-
sad kulturalnego
kibicowania.
Gimnastyka |1. Doskonalimy przewro6t Jestbardzoaktyw- | Opisuje technike Wykonuje wybrane | Zawsze nalezy

podstawowa

8 godzin

w tyt z dowolnej pozycji.

2. Pokonujemy zwinno$cio-
wy tor przeszkod.

3. Wykonujemy stanie
na rekach z asekuracjg.

4. Planujemy i wykonujemy
dowolny uklad gimna-
styczny.

5. Probujemy stanaé na glo-
wie asekurowani przez
kolege.

6. Ksztaltujemy sprawnos$é
fizyczna, ¢wiczac ze ska-
kankami.

nyizaangazowany | wykonania kon- ¢wiczenie zwinnos$-
na zajeciach. kretnych ¢éwiczenn | ciowo-akrobatyczne
Przestrzega zasad | gimnastycznych, (np. stanie na rekach
bezpieczenistwa ¢wiczen zwinnoscio- | lub na glowie z ase-
podezas wykony- wo-akrobatycznych, | kuracja, przerzut
wania éwiczen. piramid dwojko- bokiem, piramideg
Pomaga koledze wych i trojkowych. dW()’jkOWQ lub trojko-
wykona¢ dane ¢wi- wa). . )
czenie. Planuje i wykonuje
. dowolny uklad gim-
Motywuje innych nastyczny.

do udzialu w za-
jeciach, szczeg6l-
nie osoby mniej
sprawne.

Stosuje zasady samo-
asekuracji i aseku-
racji.

pamietaé o ase-
kuracji osoby
wykonujacej
¢wiczenie.

Nie nalezy oce-
niaé nisko za
wykonanie éwi-
czenia z btedami
technicznymi.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolzczny (:,]h Wiadomosci UmiejetnoSci
Wykonujemy Skf)k kucz- | Asekuruje kolege
ny przez skrzynig. podczas wykony-
Wykonujemy prostg pira- | wania ¢wiczen.
mide dwojkowa.
Sporty Bawimy sie na $niegu Przestrzega ustalo- | Wskazuje korzysci | Zjezdza prawidtowo Pozwalamy
zimowe ize $niegiem. nych zasad bezpie- | wynikajace z ak- | na sankach pojedynczo | uczniom na ru-
Zjezdzamy ze stoku czehstwa. tywnoSci fizycznej | iwdwdjkach. chowe, sponta-
6 godzin na sankach. Odczuwa radogé | W terenie. Potrafi w sposéb er- | N1CZN€ 1 ra'd(’)’sne
Uczymy siekierowaésan- |i zadowolenie Umie w-ymienié gonomiczny podnosié | »WYZYCI€ 51§ .
kami w czasie zjazdu. z doskonatejza- zasady i metody |iprzenosié¢ kule Zachecamy
Slizeamy sie polodzie bawy na éniegu hartowania orga- | $niezne o réznej uczniow do
W g y. ¢p I h ilodzie. nizmu. wielkos$ci i ré6znym | systematycznej
. Ozlgghsm nasankac Jest kolezenski Zna sposoby ciezarze. aktywnosci na
P o wobec innych ochrony przed ni- | Wykorzystuje teren Swiezym powie-
Qrgaméujemy ionk.ursy i pomocny. ska temperatura. | naturalny do wspdlnej | trzu.
1 ZAWOCY ZSAnKAML Wspoéldziata z ko- | Umie podaézasady zabawy.
1ega podczas wy- aktywnego wy- Jest aktywny fizycz-
$cigbw zaprzegow | poczynkuzgodne | nie niezaleznie od
saneczkarskich. z rekomendowany- | warunkéw atmosfe-
Dokarmia ptaki m.i dla jego grupy | rycznych.
odczas dlugich wiekowej (np.
P s WHO lub UE).

isrogichzim.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Ringo 1. Doskonalimy rzuty Wspblpracuje Wyjasnia, dlaczego | Wykonuje zagrywke. Jak najczeSciej za-
ichwytykotkadoringo. | wgrupie. nalezy przestrzega¢| Organizujewgronie jeci}a pr(?wadzié
3 godziny 2, Zagrywamykotkiem Jest chetny do gry ustalor.lych regul rowie$nikow zabawe na Swiezym po-
w okre$lone miejsce z innymi. V\(.trakae I'YWf‘hza' z wykorzystaniem kotka| Wietrzu.
w poleprzeciwnika. Przestrzega zasady ¢J1isportowej. do ringo. Eksponujemy
3. Rozgrywamy klasowy ~czystej gry”. Wymienia Pf’dSta' Uczestniczy w roz- rekreacyjne wa-
turniej ringo. Jest pomocy i trosk- WOWE Przepisyery | grywkach klasowych, lory gry.
liwy wobec mniej w rlnfgo.. . stosujqc. sie (,1’0 zasad
sprawnych uczniow. Wymienia zalety tej | ,,czystej gry”.
gry.
Unihokej 1. Doskonalimy prowadze- | Jest odpowiedzialny| Wymienia podsta- | Wykonuje w grze strza- | Zwracamy uwage
niepitkikijemzezmiana |za zdrowie wlasne | wowe przepisy gry. | ly pitka na bramke. na bezpieczen-
3 godziny tempa ikierunku. i kolegow. Wymienia niebezpie- | Uczestniczy w spor- | Stwo podczas
2. Wykonujemy strzaly na |Wspélpracujez ze- | czefistwazwigzane | towych rozgrywkach | 81y
bramkez r6znych pozycji. | spotem. z gra w unihokeja. | klasowych.
3. Uczymy si¢ ataku szybkie- | Przestrzega zasad | Omawia podstawowa | Prawidtowo trzyma kij
go. »czystej gry”. technike i taktyke gry. | w dloniach.
Tenis 1. Doskonalimy odbicia pi- | Aktywnie uczestni- | Wymienia podsta- | Uczestniczy w grze po- | Zajecia nalezy
stolowy teczki r6znymi sposobami. | czy w zajeciach. wowe przepisy gry. | jedynczejideblowej. | prowadzi¢ w cza-
2. Doskonalimy odbicia pi- | Dba o bezpieczen- | Omawia technike Wykonuje: zagrywke sie niekorzyst’-
7 godzin leczki roznymi sposobami. | stwo swoje i innych. | zagrywki rotacyjnej. | rotacyjna, odbicia for- nych warunkow
3. Doskonalimy serwis. hendowe i bekhendowe. | Pogodowych na
zewnatrz.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji is Uwagi
v ! Kompetencyi Wiadomosci UmiejetnoSci 5
spolecznych
4. Doskonalimy atak i obrone | Jest kolezenski wo- |Zna zasady kultural- | Gra w tenisa w czasie
w grze pojedynczej i po- | bec innych. nego kibicowania. | wolnym.
dwojne;j. Pelni role sedziego. | Omawia technike od- | Uczestniczy w zawo-
5. Odbijamy piteczke bekhen-| potrafi wlasciwie | Pi¢ bekhendowych | dach klasowych, stosu-
dem i forhendem. zachowaé sie w sy- | i forhendowych. Jjacsiedozasady,,czy-
6. Wykonujemy serwis dowol- | tuacji zwyciestwa |Zna nazwiska najlep-| Stej gry”.
nym sposobem. i porazki, podzieko- | szych tenisistow stolo-
7. Wykonujemy zagrywke waczawspolnagre. | wych w historii Polski.
rotacyjna. Pelni role organi-
zatora.
Nordic Wzmacniamy swoje zdrowie, |Jest zadowolony Umie scharaktery- | Wykonuje wybrane |Nauczyciel de-
walking chodzaczkijkamipo zréznico-| z przebywania zowac nordic wal-| préby kondycyjnych | monstruje techni-
wanym terenienaturalnym. |na Swiezym powie- | king jako nowoczes-| i koordynacyjnych |ke chodzenia
. trzu. na forme ruchu. |zdolno$ci motorycz- |z kijkami.
2 godziny
nych.
Rytm, 1. Cwiczymywrytmiedisco. |Jest aktywny Umie scharaktery- | Opracowuje Rozwijamy
muzyka, 2. Poznajemykroki poloneza. | Na zajeciach. zowaé¢ nowoczesne | i wykonuje indywidu- | uuczniow eks-
taniec Przejawia wlasng |formy aktywnoSci |alnie, w parze lub w ze- | presje tworczg.
inwencje tworcza. |fizycznej (np. pilates,| spole dowany taniec,| pozwalamy na
2 godziny 7 szacunkiem zumbeg). wykorzystujacprzy tym| eksperymento-
traktuje swoje kole- | Umiewyjasni¢,jakna- elementy NOWOCZES- | wanie podczas
sanki. lezy zachowywa¢ sie |ych fOl'l_n aktywnosci | rychu,
podczas tanca, zabaw fizycznej.

tanecznych.
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Obszar 2. Aktywno$é fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolzczny th Wiadomosci UmiejetnoSci
Aktywna 1. Bieg terenowy z elemen- | Jest odpowiedzialny. | Wskazuje na ko- | Wybiera tras¢ biegu | W czasie zaje¢
turystyka tami biegu Odezuwa radoéé rzy$ci wynikajace | ipokonuje ja, uczac | przekazujemy
na orientacje. i przyjemnosé z kon-| Z aktywnos$ci fi- | sie orientacji w tere- | wiedze o regio-
2 godziny taktu z przyroda. | ZYCZne€j uprawianej | nie. nie, przy.rogme
. . w terenie. i ochronie $rodo-
Chetnie uczestniczy . ik
we wszelkich for- | Ocenia i interpre- wiska.,
mach rekreacji. tuJ.e poziom w¥a§-
nej sprawnosci
fizycznej.
Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Efekty ksztalcenia w zakresie
Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetenc Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
1 godzina 1. Wspolnie ustalamy za- Bezpiecznie zacho- Umie dobra¢ stréj | Ocenia i interpretu- | Podpisanie

sady pracy na zajeciach
wychowania fizycznego
(temat na pierwsza
godzine zajeé). Podpi-
sujemy kontrakt.

wuje sie podczas
zajec.

Przestrzega ustalo-
nych zasadiregula-
mindw.

i obuwie do miejsca
i warunkow
atmosferycznych.

je poziom wlasnej
sprawno$ci fizycz-
nej.

Demonstruje zestaw
¢éwiczen ksztaltuja-
cych wybrane zdol-
nosci motoryczne.

kontraktu spo-
woduje, ze wy-
mienione w nim
zasady beda
bardziej prze-
strzegane przez
uczniow.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna
(tresci nalezy omawiaé wg tematu zajeé i potrzeb)

W zakresie wiadomosci uczen:

wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i nega-
tywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na
ktére moze mie¢ wplyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i ra-
dzenia sobie znim w sposéb konstruktywny;

omawiakonsekwencje zdrowotne stosowaniauzywek

i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej;

wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnio-
nego odchudzania sie i uzywania sterydow w celu zwiek-
szenia masy mie$ni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodza-
cych worganizmie w okresie dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci uczen:

opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje
miedzy praca a wypoczynkiem, wysilkiem umyslowym

a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnychpo-
trzeb;

potrafi w sposéb ergonomiczny podnosié i przenosié¢
przedmioty o r6znejwielkosciiciezarze;

oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy BMIidokonujejego
oceny;

potrafiulozy¢ ,zdrowy” jadlospis dla siebie i swoich bliskich;
potrafi zabezpieczy¢ sie przed grypa.







