7.1,

Roczny plan pracy zwychowaniafizycznego w ujeciuwynikowym

dla klasy VIII

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

Obszar 1. Rozw¢j fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
petency Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Lekkoatlety- | 1. Pokonujemy naturalne Jest aktywny Omawia korzyéci | Dokonuje pomiaréw | Proby sprawnosci
kaiatletyka przeszkodywbiegutere- | i zaangazowany. | dla zdrowia wyni- | wysokosci i masy ciala| nalezy przepro-
terenowa nowym. Dostrzega potrzebe kajace z aktywno$ci | oraz samodzielnie | wadzi¢ dwa razy
. 2. Przebiegamy dystans 100 | ruchu na swiezym fizycznej. interpretuje wyniki. Yvrokq:najesieni
9 godzin m. powietrzu. Wyjasnia, jakie | Wykonuje wybrane 1 nawlosne. N
3. Rzucamy pileczka palanto-| Dba o bezpieczerni- | Zmiany za.cho.dzq Proby kondycx!nych Za uzyskfme wyniki
wa na odlegloéé. stwoswojeiinnych. | W budome’C{ala i koor(}y.nacy.]nych nie stawiamy ocen
4. Organizujemy zawod P ; 4.| i sprawnosci fi- | zdolnos$ci motorycz- niskich, gdyz takie
) klg Jemy Y omaga INNyM pod-| ,vernej w okresie | nych. zniechecaja do dal-
asowewskokuwdal. czas wykonywania . . . .
. . R dojrzewania plcio- | Qcenia i interpretu- | SZ€) pracy.
5. Pokonujemy marszobieg | pomiarow i prob wego . . . . : .
. . . je poziom wlasnej Nie nalezy oceniaé
z przeszkodami. sprawnosciowych. .. L. . .
: I o , | Wymienia testy | sprawnoSci fizycznej. | za wynik, lecz za
6. Mierzymy i wazymy siebie | Potrafi zachowa¢ inarzedzia do po- wlozony w jego
nawzajem oraz oceniamy | S1¢ wlas?'lww . | miaru sprawnosci osiagniecie wysilek.
postawe ciala. w sytuacji zwycie- fizycznej.

stwa i porazki,
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Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji K tencii Uwagi
ompetenat Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Oceniamy wiasna wytrzy- | podziekowaéza | Wskazuje, jak sto- | Demonstruje zestaw
matoé¢ tlenowa. wspolna gre. sowa¢é siatki cen- | éwiczen ksztaltuja-
Przekazujemy paleczke | Pelni role organi- tylowe do oceny | cych wybrane zdolno-

sztafetowa w czasie biegu.

Pokonujemy przeszkody,
skaczac technikanatural-

na.

zatora, sedziego

i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Wykazuje sie
umiejetnoscia
adekwatnej oceny
swoich mozliwosci
psychofizycznych.

wlasnego rozwoju
fizycznego.
Wskazuje korzySci
wynikajace z ak-
tywnosSci fizycznej
w terenie.

Umie wyja$ni¢, na
czym polega idea
olimpijska, para-
olimpijska i olim-
piad specjalnych.
Omawia technike
przekazania palecz-
ki sztafetowe;j.

$ci motoryczne.

Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztaltuja-

cych prawidlowa po-

stawe ciala.
Wykonuje przekaza-
nie paleczki wbiegu
sztafetowym.

Wykonuje skok w dal
po rozbiegu z odbicia
ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszko-

dy technika naturalna.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
v ! Kompetencyi Wiadomosci Umiejetnosci &
spolecznych
Pilka nozna| 1. Doskonalimy prowadze- |Jest kreatywny w po-| Umie opisa¢ technike | Wykonuje w grze Na pierwszych
nie pitki z omijaniem |szukiwaniurozwia- | i taktyke pilki noznej. | techniczne i taktycz- | zajeciach mozna
8 godzin przeszkod. zan sytuacji proble- Wymienia miejsca, | 1€ elementy: zwody, | dokona¢ analizy
2. Doskonalimy prowadze- mowych. ktorewgniegonada- obrong ,kazdy swego”. | umiejetnosci.
nie pitki w dwojkach, |Uczestniczy jasiedotejaktywno- | Ustawia sie prawidlo- | Nalezy doceniac
trojkachzezmiangkie- |w sportowych roz- | Scifizyczne;j. wo na boisku w ataku | kazdy najmniej-
runku. grywkach klasowych | omawia zmiany iobronie. szy postep,
3. Przyjmujemy pitke sto- |W I'OI.i zawodnika, | zachodzace w or- | Uczestniczy wgrach gloéno cl.m'falqc
pa (.gasimy pitke”). stosujac zasady ,,¢zy- | ganizmie podczas | szkolnych 1 wystawlajac
4. Przyjmujemy pitke po- stej gry”: szacunku | wysilku fizycznego. | i uproszezonych jako odpovylednle
dla rywala, respekto- zawodnik i sedzia. stopnie.

deszwa i udem.

5. Wykonujemy strzaly na
bramkezro6znych pozy-
cji isytuacji.

6. Mylimy przeciwnika,
stosujac zwody cialem
iz pilka.

7. Stosujemy taktyke obro-
ny i ataku.

8. Organizujemy turniej
pilki nozne;j.

wania przepisow gry,
podporzadkowania
sie decyzjom sedzie-
go.

Potrafi zachowac¢ si¢
wladciwie w sytuacji
zwyciestwa i poraz-
ki, podziekowaé za
wspolna gre.

Pelni role organiza-
tora, sedziego i kibi-
ca w szkolnych zawo-
dach sportowych.

Umie powiedzieé,
jak mozna wyko-
rzysta¢ nowoczesne
technologie 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 rodza-

ju 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 Uwagi
v ! Kompeten)i Wiadomosci Umiejetnosci &
spolecznych
Pilka reczna | 1. Doskonalimy podania Jest bardzo aktywny | Opisuje technike Wykonuje podczas gry |Na pierwszych
i chwyty pitki w miejscu |na zajeciach. i taktyke pitki techniczne i taktyczne | zajeciach mozna
dzi iw ruchu dowolnym | jest kreatywny recznej. elementy pilki recznej: | dokonac¢ analizy
7 godzin . . .
sposobem. w poszukiwaniu Omawia zmiany |ZWody, obrong ,kazdy | umiejetnosci.

2. Doskonalimy kozlowanie |rozwiazan sytuacji  |zachodzace w orga- |SWego”. Nalezy doceniaé
pilki ze zmiang tempa |problemowych. nizmie podczas wy- | Ustawia sie prawidlo- |kazdy najmniej-
ikierunku.Graszkolna. | yezestniczy silku fizycznego. |wonaboiskuwataku |szy postep, glosno

3. Doskonalimy rzut pitka |w sportowych Umie powiedziec¢, iobronie. Cl}VYalélC i wysta-
na bramke z wyskoku. |rozgrywkach jak mozna wyko- |Uczestniczy w grach |W13)ac odpow1ed—

4. Wykonujemy rzuty klasowych wroli | rzystaé nowoczesne |szkolnych i uproszezo- |10l€ stopnie.

na bramke po wyminie-
ciu obroncy.

5. Doskonalimy atak szybki
w grze.

6. Doskonalimy poznana
technike i taktyke pod-
czas gry.

7. Wykorzystujemy pozna-
ne elementy w malych
grach i w grze wlasciwej.

zawodnika, stosujac
zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepiséw gry,
podporzadkowania
sie decyzjom
sedziego.

Potrafi zachowac sie
wlasciwie w sytuacji
zwyciestwa i porazki,
podziekowaé za
wspolna gre.

technologie do oce-
ny dziennej aktyw-
nosci fizycznej.
Opisuje zasady wy-
branej formy aktyw-
nosci fizycznej spoza
Europy.

Wymienia nazwiska
polskich olimpijczy-
kow oraz dyscypliny
sportu, w ktorych
zdobywali medale.

nych jako zawodnik
i sedzia.

Planuje szkolne roz-
grywki sportowe
wedlug systemu pu-
charowego i ,kazdy

z kazdym”.

Prowadzi rozgrzewke
w zaleznoS$ci od rodza-
ju aktywnosSci.

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 Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Pelni role organiza-| Wymienia gospodarzy
tora, sedziego i kibica | igrzysk olimpijskich.
w szkolnych zawo-
dach sportowych.
Pilka 1. Doskonalimy zagrywke |Jest zadowolony Opisuje technike Wykonuje podczas gry| Na pierwszych
siatkowa gbrna (tenisowq). z udzialu w zajeciach. | wykonania poszcze- |techniczne i taktyczne | zajeciach mozna
2. Odbieramy pitke po Jest kreatywny goblnych elementéw | elementy: wystawienie, | dokonac analizy
6 godzin wykonaniu zagrywki. w poszukiwaniu roz- gier zespolowych. | zbicie i odbioér pilki. | umiejetnoSci.
3. Ustawiamy sie w ataku | Wiazan sytuacji prob- | Wymienia miejsca, |Ustawia si¢ prawidlo- | Nalezy doceniac
iwobronie. Gra szkolna. | lemowych. ktére wg niego nada- | wonaboiskuw ataku | kazdy najmniej-
4. Kierujemy pitke w okre- Uczestniczy jg sie do. aktywno$ci |iobronie. szy’postqp,
$lony punkt na pole w sportowych roz- | fizycznej. Wykonuje zagrywke glosno CI}V\_’aIQC
przeciwnika. grywkach klasowych | Omawia zmiany |gorna. 1 wystawlajgc
5. Wystawiamy pilke w roli zawodnika, zacl.lod.zqce WOr- | Uczestniczy w grach ;)S)[i)?lv;/eledme
partnerowi i probujemy stos.u']qc”zasady »CZy- | ganizmie podczas | gzkolnych i uproszezo- ( g
stej gry”. wysilku fizycznego. | pych jako zawodnik | Nie stawiamy

dokona¢ zbicia pitki.

6. Stosujemy poznang
technike i taktyke
w grze. Gra szkolna.

Potrafi zachowac sie
wladciwie w sytuacji
zwyciestwa i poraz-
ki, podziekowaé za
wspolna gre.

Umie powiedzie¢,
jak mozna wyko-
rzysta¢ nowoczesne
technologie do oce-
ny dziennej aktyw-
nosci fizycznej.

isedzia.

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

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 Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Pilka 1. Doskonalimy podania |Uczestniczy Wymienia miejsca, |Wykonuje techniczne | Na pierwszych
koszykowa ichwyty pitki wbiegu. |w sportowych ktore wg niego nada-|i taktyczne elementy: |zajeciach mozna
Gra szkolna. rozgrywkach kla- |ja sie do aktywnosci |zwody, obrone ,kazdy | dokonaé analizy
6 godzin 2. Doskonalimy prowa- sowych w roli za- |fizycznej. swego”. umiejetnosci.
dzenie pitki kozlowa- wodnika, stos.ujqc” Omawia zmiany |Ustawia sie prawidlo- | Nalezy doceniac¢
niem ze zmiang reki zasady ,czystej gry”. | zachodzace w or- |wonaboiskuwataku |kazdy najmniej-
are a ynaj )
i kierunku. Potrafi zachowaé sie | ganizmie podczas |iobronie. SZy postep,

3. Doskonalimy rzuty pil- wlaéc.iwie w .sytuaq:i wysilku fizycznego. | yczestniczy w grach gloéno Chwalac
ka do kosza z podania | ZWyclestwal POraz-| Umie powiedzieé¢, |szkolnychiuprosz- |! wystawlajac
partnera. ki, p9dz1qkowac Za | jak mozna wyko- |czonych jako zawod- odpovylednle

wspolna gre. rzysta¢ nowoczesne | nik i sedzia. stopnie.

4. Ustawiamy sie w obro-
nieiwataku. Graszkol-
na.

5. Wykonujemy rzuty do
kosza z dwutaktu.

6. Stosujemy poznana
technike i taktyke
wgrze. Graszkolna.

Pelni role organi-
zatora, sedziego

i kibica w szkolnych
zawodach sporto-
wych.

Stosuje sie do zasad
kulturalnego kibico-
wania.

technologie do oce-
ny dziennej aktyw-
nosci fizycznej.
Wymienia nazwiska
polskich olimpijczy-
kow.

Planuje szkolne roz-
grywki sportowe
wedlug systemu pu-
charowego i ,,kazdy
z kazdym”.
Analizuje wlasng
dzienng aktywnos$¢
fizyczna.

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 Kompetencii Uwagi
ompetencyl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Gimnastyka | 1. Doskonalimy przewroty |Jest bardzo aktywny | Opisuje technike Wykonuje wybrane | Zawsze nalezy
odstawowa wprzoéd iwtytzdowol- | zaangazowan onania konkret- | éwiczenie zwinnos$cio- | pamietaé o ase-
pod przédiwtytzdowol . v wyk i konk L . innoscio- | pamietaé
nej pozycji. na zajeciach. nych ¢wiczen gimna- | wo-akrobatyczne (np. | kuracji osoby
8 godzin 2. Pokonujemy zwinno$- | Przestrzegazasadbez- stszny?h, ¢wiczen | stanie na rekach lub \,/vykonuj:qcej
ciowy tor przeszkdd. | pieczefistwa podezas | ZVinnosciowo- na glowie z asekflra- ¢wiczenie.
3. Doskonalimy skok roz- |wykonywania éwiczen. —&'lkrot.)(eilt(}ifcz’r.ll}(lch, h 92, pI'.ZgI‘Z(;lt ],)f;(klem’ Nie nalezy oce-
y P . Por,naga ko/ledze wyko i trojkowych. lub tréjkowa). konanie éwi-
4. Ksztaltujemy sprawnos¢ | naé dane éwiczenie. Pl . . Kk . wy ia 7 bledami
fizyczng, éwiczac ze . . anuje i wykonuje | czenia z bledami
skaan?(ami. 2 uM dozti}:ivlilx ;2;1?2;1110 dowolny uklad gimna- | technicznymi.
9
5. Wykonujemy stanie na |szczegdlnie osoby stycley.
glowie z asekuracja. mniej sprawne. St(l’(que z..'fls.ady ls(amoa--.
6. Planujemy i wykonuje- | Asekuruje kolege sekuracji i asekuracji.
my dowolny uklad gim- | podezas wykonywania
nastyczny. ¢wiczen.
7. Wykonujemy skok kucz-
ny przez skrzynie.
8. Wykonujemy prosta
piramide trojkowa.
Sporty 1. Bawimy sie naéniegu Przestrzega ustalonych| Wskazuje korzy$ci | Zjezdza prawidlowo
zimowe izeéniegiem. zasad bezpieczenstwa. | wynikajace z ak- | na sankach pojedynczo
6 godzin 2. Zjezdzamyzestokuna |Qdczuwa rado$é tywnosci fizycznej | i w dwojkach.
sankach. w terenie.

i zadowolenie
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolgczny th Wiadomosci Umiejetnosci

Uczymy si¢ kierowa¢ | zdoskonalejzabawy | Wymienia zasady | Potrafi w sposob er- | Pozwalamy ucz-
sankamiwczasiezjaz- | nas$nieguilodzie. i metody hartowa- | gonomiczny podnies¢ | niom na rucho-
du. Jest kolesefiskiwobec | i@ organizmu. iprzenosic kule $niez- | we, spontaniczne
Slizgamy sie polodzie. innych ipomocny. Omawia sposoby neo 1.'6inej wielkosci | i .rad.os,‘.’ne »WYZy-
Wozimy si¢ nasankach | Wspoldziata z kolega ochrony przed ni- | ! c1¢zarze. ) e sig
w parach. podczas wyscigow ska temperaturag. | Wykorzystuje teren Zachecamy
Organizujemy konkursy | zaprzegow saneczkar- Umie podaé zasady na;uralny do wspoélnej | uczniéw do .
i zawody z wykorzysta- | skich. aktywnego wypo- | #abawy. systematyczne]
niem sanek. Dokarmia ptaki pod- czynku zgodne z re- | Podejmuje aktywnosé a’lkt.y\'/vnosm na

czas dhugich isrogich komendowanymi | fizyczng w r6znych | SW1€Zym powie-

Zim dla jego grupy wie-| warunkach atmosfe- | trzu.

’ kowej aktywnoscia- | rycznych.
mi fizycznymi (np.
WHO lub UE).
Ringo Doskonalimy rzuty Wspoélpracuje w gru- | Wyjasnia, dlaczego | Wykonuje zagrywke. Jak najczesSciej
i chwytykotka. pie. nalezy przestrzegac| Organizujewgronie zaj:?cia prowa-
3 godziny Doskonalimy zagrywke | Jestchetnydogryzin- usta101.1ych regul réwie$nikow zabawe dzi¢ Na swiezym

kotkiem w okreslone nymi. V\{.trakcw rywz.lhza- z wykorzystaniem kotka| POWietrzu.
miejscewpoleprzeciw- | p.,octrze ga zasad ¢J1 sportowej. do ringo. Eksponujemy
nika. Lczystej gry”. Wymienia pf)dsta— Uczestniczy w roz- | rekreacyjne wa-
Rozgrywamy klasowy Jest pomocy i trosk- WOWE PIZepisygry | grywkach klasowych, lory gry.
turniej ringo. liwy wobecuczniow wTringo. stosujac zasady

mniej sprawnych. Wymienia zalety tej | ,,czystej gry”.

gry.




GaT

Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencyl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Unihokej Doskonalimy prowadze- | Jest odpowiedzialny za| Wymienia podstawo- | Stosujewgrzestrzaly | Zwracamy uwage
nie pitki kijem w dwoj- | zdrowie wlasne i ko- | we przepisy gry. pitka nabramke. na bezpieczen-
4 godziny kach i trojkach. legow. Wymienia niebezpie- | Uczestniczy w spor- | Stwo podezas
Wykonujemystrzalyna | Wspélpracuje z zespo-| czefistwa zwigzane | towych rozgrywkach ary.
bramkezroéznych pozy- |lem. z gra w unihokeja. | klasowych.
cjiizpodaniapartnera. Przestrzega zasady | Omawia podstawowa | Prawidlowo trzyma kij
Ustawiamysigwobro- | czystej gry” . technike i taktyke | w dloniach.
nie i wataku. | Jest ostrozny, grajac gry-
Rozgrywamy mecz uni- | twardymi kijami.
hokeja.
Tenis Doskonalimy odbicia | Aktywnie uczestniczy | Wymienia podstawo- | Uczestniczy w grze Zajecia nalezy
stolowy piteczki roznymi sposo- | w zajeciach. we przepisy gry. pojedynczej i deblowej | prowadzié
bami. Dba o bezpieczenistwo | Omawia technike tenisa stolowego. w czasie nieko-
6 godzin Doskonalimy serwis swoje i innych. zagrywki rotacyjnej. | Wykonuje: zagrywke rz,ystnych warun-
rotacyjny. 2Ll rotacyjna, odbicia for- | kow pogodowych
yjny Jest kolezenski wobec | Zna zasady kultural- yma, na Zewnatr
Doskonalimy odbicia innych. nego kibicowania hendowe zewnatrz.
piteczki bekhendem Pehni role sedziego. podczas zawodow |! bekhendowe.
iforhendem. . . |szkolnych. Gra w tenisa w czasie
) Potrafi zachowa¢ sie ) ) 1
Uczestniczymy w grze | o coiivia o sytuacji Omawia technike od- | Wolnym.
deblowe;j. zwyciestwa i porai- blc bekhendowych
Uderzamy w ataku ki, podziekowaé za 1 forhendowych.
1w obronie. wsp()lna gre.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
6. Doskonalimy technike |Pelnirole organiza- | Zna nazwiska naj- | Uczestniczy w za-
gry. tora. lepszych tenisistow | wodach klasowych,

stolowych w historii | stosujac sie do zasad

Polski. »czystej gry”.
Nordic Wzmacniamy swoje zdro- | Jest zadowolony Umie scharaktery- | Wykonuje wybrane Nauczyciel de-
walking wie, chodzaczkijkamipo z przebywania zowa¢ te nowoczes- | proby kondycyjnych | monstruje tech-

okolicy. w terenie. naformeruchu. i koordynacyjnych nike chodzenia
. zdolno$ci motorycz- | z kijkami.
2 godziny
nych.
Rytm, Wykonujemy prosty Jest aktywny na zaje- | Umie scharaktery- | Opracowuje i wyko- | Rozwijamy
muzyka, uklad taneczny wparze |ciach. zowaé nowoczesne | nuje indywidualnie, | u uczniéw eks-
taniec lub zespole. Przejawia wlasna in- | formy alftywno'éci wparze lubw zeslzole presje tworcza.
Poznajemy krokipolo- | wencje tworczg. fizycznej (np. pila- | dowolny uklad tanca | pozwalamy na
2 godziny neza. Z szacunkiem traktuje tes, zumbe). z wykor,zystanlem eksperymento-
swoje kolezanki. Wyjasnia, jak nalezy | elementow NOWOCZES- | wanieruchem.
zachowaé sie pod- nychforn.l aktywnosci
czas zabaw tanecz- | fizycznej.

nych.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencyl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Aktywna Biegterenowyzelementami | Jest odpowiedzialny. | Wymienia korzysci | Wybiera tras¢ biegu | W czasie zaje¢
turystyka | biegu naorientacje. Odczuwa radosé wynikajace z ak- | terenowego i po- przekazujemy
i przyjemnosé tywnosci fizycznej | konuje ja, dodajac wiedze o regio-
2 godziny 2 kontaktu z przyroda.| W terenie. elementy (.)rientacji pie, przyyo}dzie
we wszelkich formach | J€ PoZiom .wlasne_] wiska.
rekreacyjnych. sprawnoSci fizycz-
nej.
Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Efekty ksztalcenia w zakresie
Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetenc) Wiadomosci UmiejetnosSci
spolecznych
1 godzina 1. Wspolnie ustalamy za- Bezpiecznie zacho- Umie dobraé strgj | Ocenia i interpretu- | Podpisanie kon-
sady pracy na zajeciach | wuje sie podczas i obuwie do miejsca| je poziom wlasnej | traktu spowodu-

wychowania fizycznego
(temat na pierwszq
godzine zajeé). Podpisu-
jemy kontrakt.

zajec.

Przestrzega ustalo-
nychzasadiregula-
min6w.

1 warunkéw atmosfe-
rycznych.

sprawnoSci fizycznej.
Demonstruje zestaw
éwiczen ksztahltuja-
cych wybrane zdol-
nosci motoryczne.

je, Ze wymienio-
ne w nim zasady
beda bardziej
przestrzegane
przez uczniéow.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna
(tresci nalezy omawiaé wg tematu zajeé i potrzeb)

W zakresie wiadomoS$ci uczen:

wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazujete,naktére moze mieé¢ wplyws;
omawiasposoby redukowanianadmiernego stre-
suiradzenia sobie z nim w sposéb konstruktyw-
ny;

omawiakonsekwencje zdrowotne stosowania uzy-
wek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnoscifizycznej;
wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuza-
sadnionego odchudzania sie i uzywania sterydow
w celuzwiekszenia masy miesni;

wyjas$nia wymogi higieny wynikajace ze zmian za-
chodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci uczen:

opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca
awypoczynkiem, wysilkiem umyslowym a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
dobierarodzajcéwiczenrelaksacyjnychdowlasnychpotrzeb;
potrafiw sposob ergonomiczny podnosi¢iprzenosic¢ przedmioty
oroznej wielkosci i ciezarze;

oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy BM1i dokonuje jego oceny;
potrafi ulozy¢ ,,zdrowy” jadlospis dla siebie i swoich bliskich;

potrafi zabezpieczy¢ sie przedgrypa.







