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Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej
Uwzglednienie edukacji wigczajacej

Zgodnie z zatozeniami edukacji wigczajgcej uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
powinni uczestniczy¢ aktywnie w programie wychowania fizycznego.

Tresci programowe nalezy dostosowac¢ do mozliwosci zdrowotnych ucznia. W tym celu zwiekszamy
udziat tresci aktywnosci i sprawno$ci fizycznej oraz udziat uczniow w zajeciach zdrowotnych
rekreacyjnych: gimnastyki, tanca, treningéw ogolnorozwojowych.

System oceniania powinien uwzglednia¢ systematyczne uczestnictwo w programie z wytgczeniem
z wybranych ¢éwiczen.

Program umozliwia witgczenie ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi w znaczna czesc¢
zajeC aktywnosci zdrowotno-rekreacyjnej i integracje grupowa.

Waznym elementem jest jednoczesnie motywowanie zespotowe oraz indywidualne podejscie
do rozwoju fizycznego ucznia oraz przygotowanie do nabycia umiejetnosci organizacji czasu wolnego.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej
W programie zgodnie z nowg podstawg programowg wykorzystujemy:

» tradycyjne rodzaje aktywnosci fizycznej takie jak: gimnastyka, gry sportowe i rekreacyjne,
lekkoatletyka, trening sitowy,

» nowoczesne formy aktywnosci fizycznej: pilates, ¢wiczenia na pitkach, trening funcjonalny,
gimnastyka z tasmami thera band, pitkami over i fit ball, bosu, trick board, crossminton,
tschoukball, steetworkout, tabata, crossfit, stick workout, intercross, gumizela, marsz z kjkami
nordic walking,

» nowoczesne technologie w monitorowaniu aktywnosci fizycznej:
« aplikacje internetowe: treningowe, biegowe, sitowe, taneczne oraz gry ,TGFU Games PE”, FIFA

« sprawdzenie swoich mozliwosci ,Coaches Eye”, ,Platforma Indares”.

Jesli szkota ma warunki korzystania z platform edukacyjnych np. Moodle z zapleczem teoretycznym.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

Program nauczania daje mozliwosci wykorzystania przez swojg réznorodnosé¢ i dostosowania ich do
potrzeb uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi oraz wykorzystywania atrakcyjnych
I nowatorskich form prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego.

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb uczniow ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

uczniami przecietnie i mniej sprawnymi fizycznie
» wprowadzamy proste formy aktywnosci fizycznej dajgc wiecej czasu na wykonywanie ¢wiczenia,
uwzgledniamy wykonywanie zadaniowo réznorodnych form aktywnosci,

» W ocenianiu bierzemy pod uwage wysitek wktadany przez ucznidw i podejmowanie wybrane]
formy aktywnosci jak potrafig,

uczen z problemami edukacyjnymi: dysleksja, dysgrafia, dysortografia,
» wprowadzamy c¢wiczenia koordynacyjne, naprzemianstronne i rownowazne w przyborami.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb ucznidw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

uczniowie zdolni - wprowadzamy zajecia doskonalgce sprawnos$é fizyczng, zajecia aktywnosci
tanecznej, zajecia nowoczesnych form aktywnosci rekreacyjnej oraz zajecia do wyboru, w ktorych
uczniowie mogg uczestniczy¢. Wykorzystujemy nowoczesne technologie w celu zaktywizowania
ucznidéw do dodatkowej aktywnosci:

» 0 zdolnosciach o charakterze umystowym ze specyficznymi umiejetnosciami: dedukcyjno
/indukcyjne, rozwigzywania problemow, wyobrazni (np. przestrzenne)),

» 0 zdolnosciach artystycznych: plastycznej, ruchowej, muzyczno - tanecznej,

» 0 zdolnosciach ruchowych o wysokim potencjale rozwojowym, zdolnosciach motorycznych
I umiejetnosciach ruchowych oraz zdecydowanie wyzszym niz réwiesnicy poziomie kompetencii
poznawczych oraz o wysokim poziomie umiejetnosci spotecznych, zyciowych (ang. life-skills),
majgcym rozwinietg pamiec¢, wyobraznie ruchowg, poczucie rytmu, szybkos¢ i trwatos¢ uczenia
sie (Bronikowski Michat, Kantanista Adam, Glapa Agata, 2014, Wychowanie fizyczne — praca
z uczniem zdolnym, Warszawa, ORE),

» 0 zdolnosciach w zakresie interpersonalnym o umiejetnosciach spotecznych: np. przywodztwa,
zdolnos¢ przekonywania proponujemy udziat w projektach: flash mob, aktywnosci, organizacji
olimpiady sportowej oraz liczne zajecia taneczno-gimnastyczne dla tych uczniow,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb ucznidw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:
uczniami z problemami zdrowotnymi:

» alergia ze wzgledu na ograniczenia w podejmowaniu wysitku: wysitki dtugotrwate i intensywne,
wykonywaniu éwiczen: zwisy, wspinania, skoki - wprowadzamy formy aktywnosci rekreacyjno-
zdrowotnej, ktorg uczniowie mogg uprawiaé w czasie wolnym i w ocenianiu uwzgledniamy stan
zdrowia,

» cukrzyca nauczyciel zachecamy regularnej aktywnosci fizycznej, ustala z uczniem indywidualne
mozliwosci ¢wiczen przez ucznia, uczen monitoruje poziom cukru i sygnalizuje nauczycielowi
wszystkie niepokojgce dolegliwosci, formy aktywnosci rekreacyjnej i zdrowotnej do wyboru,

» choroby przewlekte zachecamy do podejmowania gimnastyki codziennej, marszow, aktywnosci
na powietrzu w miare mozliwosci zdrowotnych, udziatu w aktywnosci rekreacyjnej i zdrowotnej,
wykorzystaniu nowoczesnych technologii do motywowania do aktywnosci,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb uczniow
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:
uczniami z problemami zdrowotnymi:

» nadwaga, otytoSC: ograniczamy wykonywanie ¢wiczen wysitkowych i skokow zaangazowanie
w sporty rekreacyjne, zacheca do udziatu w sportach rekreacyjnych w grach i zabawach oraz
prowadzenia zdrowego stylu zycia, motywujemy do podejmowania aktywnosci fizycznej
aerobowej o bezpiecznej dla ucznia intensywnosci (marsze z kijkami nordic walking, ptywanie,
jazda na rowerze) oraz zadbania o postawe ciata (gimnastyka, taniec, pilastes, c¢wiczenia
stetchingu, ¢wiczenia fitness z pitkami, tasmami, laskami),

» wady postawy i skrzywienia kregostupa: ograniczamy dtugotrwate stania i ¢wiczenia w szerokim
rozkroku, dzwigania przedmiotéw, skokow, zachecamy do podejmowania aktywnosci zdrowotnej,
tanecznej i korekcyjnej, tacy uczniowie nie powinni uprawia¢ sportow zespotowych takich jak
unihokej, pitka reczna, siatkdwka,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb ucznidw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

uczniami z réznego rodzaju niepetnosprawnoscia:

» ADHD uczen jest wrazliwy na gtosne dzwieki, potrzebuje komunikacji krotkiej i jasnej,
ukierunkowania aktywnosci fizyczng na rozwijanie ulubionej dyscypliny sportowej, powinien byé
wzmacniany pozytywnie, nalezy mu wyznacza¢ dodatkowe Cwiczenia pomagajgce
w roztadowaniu napiecia np. bieg wokét sali. Proponujemy ¢wiczenia relaksujgce i rozciggajgce,
ktére ci uczniowie powinni stosowac¢, muzyke na zajeciach nie powinna by¢ za gtosna, w grach
| zabawach oraz w ¢wiczeniach z przyborami nauczyciel powinien konkretnie i jasno wiedzie¢
| znac zasady bezpieczenstwa i mozliwosci wykonywania ¢wiczen,

» Autyzm zachecamy do podejmowania réznorodnych ciekawych form aktywnosci radzenia sobie
ze stresem, wprowadzamy cwiczenia rozciggajgce na zajeciach systematycznie jako formy
dbatosci o postawe i rodzaj relaksacji. Proponujemy skorzystanie z nowoczesnych technologii dla
podnoszenia wtasnej sprawnosci i indywidualne podejscie w ocenianiu. Dla tych ucznidw istotne
jest: wydawanie prostych polecen, ¢wiczenie naprzeciwko nauczyciela, przeplatanie znanych
c¢wiczen z nieznanymi, nagradzanie za wykonanie zadan,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajgcej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb ucznidw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

uczniami z réznego rodzaju niepetnosprawnoscia:

» niepetnosprawnosc¢ intelektualna - uczen ma ograniczeniach w motoryce i biernym mysleniu
- wprowadzamy formy aktywnosci zdrowotnej oparte na zajeciach zabawowych, proponujemy
metody relaksacyjne,

» niepetnosprawnos¢ ruchowa, wada wzroku, niedostuch, wprowadzamy c¢wiczenia w parach,
kotach, szeregach, tolerujemy wolniejsze ruchy, proponujemy formy aktywnosci ruchowej
poprawiajgcych witasng sprawnosc¢ fizyczng, wprowadzamy <¢Ewiczenia pilatesu, c¢wiczenia
z tasmami, pitkami fit ball i over ball, ¢wiczenia z kijkami, ¢wiczenia gimnastyczne usprawniajgce,
cwiczenia i zabawy o charakterze fitessowo - korekcyjnym oraz aktywnosc,



Praktyczne wskazdowki dotyczgce pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Uwzglednienie edukacji wigczajacej

W programie zgodnie z nowg podstawg programowg dostosowujemy do potrzeb uczniéw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:
uczniami z rédznego rodzaju niepetnosprawnoscia:

» uczeh niedostosowany spotecznie, ze wzgledu na wielorakg réznorodnos$¢ zaburzen, oferujemy
mozliwos¢ korzystania z réznorodnosci pod warunkiem scistej kontroli nauczyciela,

» uczeh z problemami psychicznymi: agresja, fobia szkolna, program wprowadzamy réznorodne
formy aktywnosci doskonalgcej witasng sprawnosc¢ fizyczng ze wzgledu na réznorodnosci
wprowadzonych form aktywnosci ruchowej uczniowie powinni zostaé odpowiednio przygotowani
do zdrowego stylu zycia i podejmowania réznych form aktywnosci we wsparciu z terapeuta,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujace

Nauczyciel aktywizuje ucznia do pracy, co rozwija samodzielne myslenie.

Wybrane metody aktywizujgce na zajeciach wychowania fizycznego:

» integracyjne:

+  kiebek nici,

« wrzu¢ strach do kapelusza - ksztaftujg umiejetnosci wspotpracy, poczucia bezpieczenstwa,
dzielenia sie wiedzg, poglgdami i doswiadczeniami,

» metody tworzenia i definiowania pojeé:

*  kula sniegowa,

*  burza mézgow,

* mapa skojarzen projekt - ksztattujg umiejetnos¢ okreslania poje¢, analizowania i klasyfikowania,
negocjowania i przyjmowania roznych punktéw widzenia, umiejetnosc definiowania pojec¢ i zasad,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujgce

Wybrane metody aktywizujgce na zajeciach wychowania fizycznego cd.:

» metody hierarchizacji:

*  promyczkowe uszeregowanie,

« diamentowe uszeregowanie,

«  piramida priorytetow- ksztattujg umiejetnosci analizy, klasyfikowania i porzgdkowania,

» metody twoérczego rozwigzywania probleméw:

*  burza mozgéw,

* rybi szkielet,

*  mapy mentalne,

* szesc¢ myslacych kapeluszy,

« drzewko decyzyjne,

« dywanik pomystow - ksztattujg umiejetnosci,

* twodrczego myslenia, dyskutowania, krytycznego myslenia, tgczenia wiedzy z praktyka, wyrazania
wiasnych poglagddéw, rozwigzywania problemow,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujgce

Wybrane metody aktywizujgce na zajeciach wychowania fizycznego cd.:

» metody ewaluacyjne:
* kosziwalizka,

« takinie,

» tarcza strzelecka,

« sygnaly Swietlne,

 stonce i chmury - ksztaltujg umiejetnos¢ samooceny, znajdowania stabych i mocnych stron,
przyjmowania krytyki i pochwaty.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujgce

Metody aktywizujgce w pracy z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi cd.:

» metoda relaksacyjna - zmniejsza napiecie miesniowe i stres przeciwdziata zmeczeniu, stanowi
rodzaj regeneracji sit i powala poznac¢ wiasne ciata,

» metoda muzykoterapii — wyzwala samorealizacje i zmniejsza napiecie,

» choreoterapia - wyzwala pozytywng energie, rozwija ptynnosS¢ ruchow, redukuje napiecie
miesniowe, podnosi umiejetnos¢ prezentowania,

» terapia zabawowa - obserwowanie aktywnosci ucznidw, ktorzy inspirujg zabawy,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujgce

Metody aktywizujgce w pracy z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi cd.:

» metoda Weroniki Sherbone - ¢wiczenia wyczuwania: brzucha, plecéw i posladkow (dotykanie,
masowanie i nazywanie tych czesci ciata), rgk i nég (dotykanie, podnoszenie i opuszczanie nogi
na podtoge, zginanie i przycigganie ndég, maszerowanie, bieganie), stawow (dotykanie tokciami
podtogi, dotykanie kolan do tokci, witanie stopy i dtoni ), bycia razem (mosty w parach i czworkach
az do utworzenia tunelu, wspdlne skakanie, (Cwiczenia w parach, pokazywanie, nasladowanie,
powtarzanie ruchdéw), bycia przeciwko (przepychanie 1 mocowanie sie) z uczniami
z uposledzeniem umystowym, autystycznym, z niedostuchem i wadami wzroku,

» metoda treningu i uczenia sie percepcyjno — motorycznego N. C. Kepharta polega wykonywaniu
systematycznie ¢wiczen ruchowych, rownowaznych podejmowanych w réznych kierunkach przez
zabawe,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania aktywnosci fizycznej,
metody aktywizujgce

Metody aktywizujgce w pracy z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi cd.:

» metoda ,nacobezu” czyli ,na co bede zwraca¢ uwage” na lekcji daje uczniowi wskazéwki czego
uczen musi sie nauczyc¢ i za co bedzie oceniony,

» metoda ksztatcenia multimedialnego polega na wykonaniu zadan multimedialnych dla
uatrakcyjnienia zajec,

» metoda losowego doboru do ¢wiczen, zadan, zabaw- polega na losowaniu z patyczkéw do lodow
umieszczonych w kubeczku lub z kostki ucznia do wykonania zadania, w pracy grupowej
nauczyciel dobiera losowo uczniéw, uczniowie nie dobierajg sie sami,

» metody tworzenia zespotu: gry terenowe i miejskie, zajecia kreatywne, wspodlne uktadanie
klockow, wyscigi rzedow, przecigganie liny, podchody, zadania oparte na wspotpracy: przeprawa
przez rzeke,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych

Nowe tresci programowe w klasach I- Ill nalezy obowigzkowo przeprowadzacC testy sprawnosci
fizycznej.

W ramach tresci programowych przygotowujgc uczniéw do testow sprawnosci fizycznej realizujemy:
» roznorodne formy aktywno$ci fizycznej ksztattujgce sprawnosc fizyczng poprzez:

»  c¢wiczenia ogolnorozwojowe: pokonywanie przeszkdd o roznej wysokosci i szerokosci, skoki przez
skakanke lub gume,

« gimnastyke: ¢wiczenia rownowazne na faweczkach, wspinania na drabinkach i drgzku, skoki
przez przeszkody,

+ lekkoatletyke: biegi krétkie, skok w dal, rzuty pitkg na odlegtosc,

*  Qgry zespotowe,

* taniec: ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce,

przygotowanie do treningu zdrowotnego: zabawy biegowe, sitowe, relaksujgce,
poznanie sportéw catego zycia: sporty rakietkowe, rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga i rower,

Y VYV



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Dla wszystkich uczniow aktywnos¢ taneczna w dowolnej formie:

» taniec wspotczesny tgczy rézne techniki taneczne: jazz, balet, hip-hop, akrobatyke, ekspresje
taneczna.

taniec ludowy: krakowiak, kujawiak, mazur, oberek, polonez

taniec towarzyski:

standardowy: walc angielski, wiedenski, fokstrot, tango, quickstep,
latynoamerykanski: samba, cha-cha, rumba, paso doble, jive,

uktady taneczno- gimnastyczne z elementami gimnastyki artystycznej,
impresje ruchowe:

Zumba: ¢wiczenia koordynacyjne cardio do intensywnej muzyki,
aerobik: taneczny i akrobatyczno - gimnastyczny,

Y VY

YV V V VY



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedfug nowej podstawy programowej:

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Dla wszystkich uczniéw aktywnos¢ taneczna w dowolnej formie cd.:

Cheerleadering: akrobatyczny i taneczny,

hip hop,

tance z rekwizytami: flagami, woalami, kapeluszami, laskami, szarfami, wstgzkami, pitkami,
pomponami, obreczami,

gimnastyka jazzowa,

formy aktywnosci fithessowe),

¢wiczenia rozciggajgce do muzyki,

gimnastyka z przyborami i sprzetem: pitki fitball, gumy, tasmy, fasolki, laski, skakanki, kota hula
hop, wstazki, szarfy oraz treningi: crossfitowe, tabaty, pilates, ¢wiczenia stretchingu,

YV V V V



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Formy pracy z uczniami na zajeciach o charakterze tanecznym:
» zabawowa: zabawy ruchowe z muzyka, reagowania na muzyke,

» pokazowa: uczniowie c¢wiczg w szachownicy nasladujgc nauczyciela, proste c¢wiczenia
koordynacyjne, nauka krokéw podstawowych,

» zadaniowa analityczna: nauka choreografii: najpierw kroki, pozniej tgczymy kroki w uktad jak
klocki,

» metoda syntetyczna: nauka catej choreografii,

» metoda opowiesci ruchowej,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych wedtug nowej podstawy programowej:
» poznanie rozgrzewki lekkoatletycznej, ¢wiczenia stretchingu po treningu,

» poznanie techniki wybranych elementow treningu lekkoatletycznego: pedzel ptotkowy, trening
plyometryczny, biegu krétkiego i dtugiego, marszobiegu w terenie, marszu z kijkami, zabaw
biegowych i terenowych, joggingu,

» poznanie techniki wybranych rzutow lekkoatletycznych: dyskiem, oszczepem, miotem lub
pchniecia kulg

» poznanie i wykonanie skoku w dal lub skoku wzwyz dowolng technika,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych wedtug nowej podstawy programowej:

» poznawanie | doskonalenie rozgrzewki gimnastycznej i C¢wiczen zwinnosciowych,
akrobatycznych, rozciggajgcych,

» poznanie podstawowych pozycji i ¢wiczeh gimnastycznych:

+ sitowych: przysiady, pompki, podcigganie na drgzku, na poreczach, wspinanie na linie,
drabinkach.

+ gibkosciowych: mostek, szpagaty,

*  zwinnosciowych: przewroty w przod i w tyt.

* réwnowaznych: stanie na rekach, stanie na gtowie, ¢wiczenia na faweczce i rownowazni.

*  koordynacyjnych: skoki, jaskotka.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych wedtug nowej podstawy programowej:

» poznawanie elementow uktadu gimnastycznego wedtug wtasnej inwencji zawierajgcy dowolne
elementy zwinnosciowo-akrobatyczne bez przyboru (stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramidy dwojkowe lub tréjkowe, przewrot w przdd z marszu oraz przewrot w tyt
z przysiadu) i z przyborem (wstgzka, chusta, laska, skakanka, pompony), ¢wiczenia wolne,

» poznawanie ¢wiczen gimnastyki jazzowej i gimnastyki artystycznej,
» poznawanie ¢wiczen gimnastyki porannej,
» wykonanie dowolnym sposobem przeskok lub skok przez przyrzad (skrzynia, koziot) z asekuracja,

» wykorzystanie nowoczesnych technologii dla analizy i rozwoju zdolnosci gimnastycznych (portale
internetowe, nagrania),



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych

Nowym dziatem sg ¢éwiczenia przygotowujgce do stuzb mundurowych zéwiczeniami stosowanymi
podczas rekrutacji dostuzb mundurowych izawodow wymagajgcych wysokiej sprawnosci: dziat
fakultatywny w klasach VII-VIII i obowigzkowy w szkotach ponadpodstawowych dlawszystkich
uczniow.

Formy zajec¢ realizujgce przygotowanie do stuzb mundurowych:

» wojskowe tory przeszkad,
» tory przeszkod przez przeszkody w terenie,

» Cwiczenia rzutow pitkg lekarskg, piteczkg palantowg na odlegtosé, rzutem do celu, serwobiegi
Z torem przeszkadd,

» marszobieqi,
» treningi wytrzymatosciowe: ciggte, interwatowe, szybkosciowe, skocznosciowe, ze skakanka,
» podchody, marsze na orientacje, przejscia przez przeszkody



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Formy zajec realizujgce przygotowanie do stuzb mundurowych:

» zabawy: orientacyjno-porzgdkowe, zabawy biegowe, mate i duze zabawy biegowe, musztry
wojskowe, przecigganie liny, ,przeprawa przez rzeke”, zabawy team buldingowe,

treningi mieszane kondycyjno-sitowe,

treningi sitowe na sitowniach zewnetrznych i stacjonarnych: obwodowe, na wybrane grupy
miesniowe,

projekty aktywnosci fizyczne] w wspotpracy z wojskiem, policjg, strazg pozarng, stuzbami
ratowniczymi,

treningi funkcjonalne,

treningi plyometryczne,

streetworkowt,

tabata.

Y VY

Y

YV V VY



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Metody nauczania w przygotowaniu do stuzb mundurowych:
» zabawowa, zabawowo-nasladowcza,
» zadaniowa,
» pracy w grupach,
» bezposredniej celowosci ruchu,

» programowego usprawniania sie,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Tresci nauczania w przygotowaniu do stuzb mundurowych przyktady:

W ramach dziatu dotyczgcego sprawnosci fizycznej - ksztattujemy sprawnosc¢ kondycyjna:

» umiejetnos¢ oceny reakcji organizmu na wysitek fizyczny o roznej intensywnosci wykorzystujgc
nowoczesne technologie,

> umiejetno$é wykorzystania aplikacji internetowych do analizy wtasnego tetna,

» zapoznanie z formami ksztattowania wytrzymatosci:

* Dbieg ciagty,

*  bieg 0 zmiennym tempie,

* bieg z maksymalng intensywnoscia,

* marszobieg,

« zabawa biegowa,

* marsz z kijkami,

* jogging,
* trening crossfit,
 aerobik,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Formy i metody pracy realizacji nowych tresci programowych
Tredci nauczania w przygotowaniu do stuzb mundurowych:

W ramach dziatu dotyczgcego sprawnosci fizycznej - poznajemy ¢wiczenia ksztaltujgce site poprzez
¢cwiczenia w oparciu 0 wlasny ciezar ciata i obcigzenie w formie:

» Cwiczen na sitowni zewnetrznej i stacjonarnej

street workout,

tabaty,

obwodowo--stacyjnych:

miesni Kklatki piersiowej, obreczy barkowej i ramion i w oparciu o wiasny ciezar ciata

| z przyborami, z obcigzeniem np. ¢wiczenia na atlasie, rzuty pitkami, wspinanie na linie,
¢wiczenia na drgzku gimnastycznym,

* miesni grzbietu i brzucha z wykorzystaniem ¢wiczen w oparciu o ciezar wtasnego ciata, ¢wiczen
pilates, z wykorzystaniem: pitek over ball, fit ball, pitek lekarskich, tasm thera band, bosu,

* miesni ndg poprzez przysiady, skoki, cwiczenia gimnastyczne (wymachy, wznosy).

YV V V



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Nowe zasady oceniania podkreslajg wysitek, aktywnos¢, zaangazowanie, systematycznos¢ ucznia
a nie wyniki testéw.

Kategorii ocen powinno byC tyle ile dziatan podejmuje nauczyciel. Indywidualizacja oceniania.
Propozycje kategorii ocen na podstawie mojego programu ORE:

» Ocena za zaangazowanie to jest postawe ucznia, jego aktywne uczestnictwo z zajeciach
, wysitek wktadany w wywigzywanie sie z obowigzkéw. Ocenie podlegajg systematyczne
przygotowanie do zajec i aktywny udziat, zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen:

* ocena za aktywnosc¢ na lekcji, kazda aktywnos¢ na zajeciach jest oceniona ocenag,

* ocena za regularne uczestnictwo w zajeciach obowigzkowych i dodatkowych stosunek ucznia do
zajeC wychowania fizycznego, systematycznos¢ przygotowywania sie do zaje¢, dbatos¢
0 bezpieczenstwo: postawa ucznia, wystawiana na pod koniec kazdego miesigca,

* ocena za aktywnos¢ pozalekcyjng w szkole (projekty, konkursy, prace dodatkowe),

* ocena za pozytywne nastawienie do lekciji,

* ocena za podejmowanie dodatkowych dziatah na rzecz wychowania fizycznego,

* ocena z aktywny udziat aktywnosci fizycznej, rekreacyjnej i zdrowotnej,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Nowe zasady oceniania podkreslajg wysitek, aktywnos¢, zaangazowanie, systematycznos¢ ucznia

a nie wyniki testéw.

Ocena za wiedze ucznia i umiejetnosci jej zastosowania oceniona ewaluacyjnie — w stosunku

do diagnozy poczatkowej uwzgledniajgc mozliwosci ucznia dotyczgcych:

» sprawnosci fizycznej,

» aktywnosci ruchowej umiejetnosci z dyscyplin sportowych i rekreacyjnych - sportéw catego zycia,
aktywnosci zdrowotnej,

» wiedzy z zakresu zdrowego stylu zycia, zasad gier, znajomosci ¢wiczen, zagadnien dotyczgcych:

sprawnosci fizycznej, typdw treningdw, znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia, réoznic miedzy

sportem profesjonalnym, sportem dla wszystkich i zdrowiem,

bezpiecznej aktywnosci, kompetencji spotecznych,

umiejetnos¢ podejmowania dziatan na rzecz planowania, organizacji i realizacji zadan

wychowania fizycznego (imprez sportowych, wtasnego treningu itp.),

» umiejetnos¢ wykorzystania technologii informacyjnej w celu wpierania witasnego rozwoju
fizycznego i aktywnosci ruchowej.

Y VYV



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie osiggniecia edukacyjne — postepy czynione
przez ucznia, poprawe sprawnosci fizycznej, poprawne odpowiedzi, pokazy i demonstrowanie
poprawne ¢wiczen, testy:

» ocena za sprawnosé fizyczng obejmuje oceny czgstkowe za wszystkie opanowane c¢wiczenia

ruchowe:
* ¢wiczenia sitowe,
e crossfit,

*  C¢wiczenia rozciggajace, trening rozciggajacy

* trening wytrzymatosciowy,

* trening tabata,

* trening interwatowy,

» 0cena za postep w poprawie wtasnej sprawnosci.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie:

> ocena za aktywnosé ruchowgq: obejmuje oceny czgstkowe za wszystkie rodzaje aktywnosci
ruchowej, postepy w pracy nad wilasna aktywnoscig oraz za zaangazowanie w rdézne sfery
dziatalnosci sportowo - rekreacyjne;.

Propozycje ocen w tej kategorii:

» ocena postepu umiejetnosci dla realizowanych form aktywnosci realizowanych i nauczanych na
obecnym etapie edukacyjnym:

. gier zespotowych - z wybranej taktyki, rozgrzewki dla danej formy aktywnosci: pitka koszykowa,
pitka nozna, siatkbwka, unihokej, aerobik, taniec,

bieg na 100 m — poprawnos¢ techniki biegu,
. ringo — rzut do celu i chwyt,
. crossminton - wykonanie odbi¢ spendera lub pitka.

Ocenianie podlega petnienie rél spotecznych w sporcie poprzez bycie:
» zawodnikiem reprezentowanie klasy, rozgrywki klasowe

» organizatorem pomoc w organizacji

» kibicem - kibicowanie



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie:

Propozycje ocen w tej kategorii:

» Ocena za umiejetnosci z gier zespotowych sportowych i rekreacyjnych - z wybranego
cwiczenia wykonanego poprawnie technicznie, wiedzy dotyczgcej taktyki i przepisow gry,
rozgrzewki dla danej formy aktywnosci. Kategorie ocen z poszczegodlnych gier zespotowych: pitka
siatkowa: odbicia sposobem gérnym, dolnym, zagrywka, pitka nozna, pitka koszykowa: kotowanie
pitki, rzut do kosza, dwutakt, unihokej, pitka reczna.

» Ocena za umiejetnosci ze sportéw indywidualnych:

* ocena za umiejetnosci z gimnastyki,

= ocena za umiejetnosci ¢wiczen ogodlnorozwojowych,

= ocena za umiejetnosci z lekkie] atletyki: bieg na 60- 100 m, bieg dtugi, trening interwatowy,
skok w dal.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie:

ocena za €éwiczenia i przygotowanie do stuzb mundurowych: obejmuje oceny czgstkowe za
wszystkie formy aktywnosci ruchowe;..

Propozycje ocen:

trening obwodowy,

test sity miesni brzucha,

test zwinnosciowy po kopercie,
trening crossfit,

trening wytrzymatosciowy,

tor przeszkadd,

¢wiczenia wspinania na linie.

YV V VYV VYV VY

Ocena procentowego opanowania tresci programowych wystawiamy jako ocene ogdlnga na
podstawie analizy systematycznosci udziatu w r6znorodnych formach aktywnosci



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Samoocena ucznia dotyczy wszystkich podejmowanych dziatan ucznia na lekcjach w zakresie:
» postawy, zaangazowania i systematycznosci,

» wiasnych umiejetnosci ruchowych, stabych i mocnych stron

» sprawnosci fizycznej, rozwoju fizycznego,

» wiedzy z poszczegolnych dziatow.

Obejmuje ona wszystkie kategorie oceniania. Dotyczy umiejetnosci okreslania swoich stabych
I mocnych stron, rozpoznania zdolnosci ruchowych, samoocene dotyczgcg poziomu sprawnosci,
umiejetnosci, wtasnej wiedzy | zaangazowania.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocenianie ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

» uczniowie z chorobami przewleklymi uczestniczg nieregularnie w zajeciach w ocenianiu nalezy
uwzgledni¢ zmienng zdolnos¢ do podejmowania wysitku fizycznego,

» uczniowie z niepetnosprawnoscig intelektualng z uposledzeniem umystowym w stopniu lekkim,
z upoS$ledzeniem umystowym w stopniu umiarkowanym lub znacznym; z autyzmem, w tym
z zespotem Aspergera otrzymujg oceny za udziat w réznych formach aktywnosci rekreacyjnej
podejmowanych na lekcjach, regularng aktywnos¢ fizyczng i dbatos¢ o witasng kondycje,
przygotowanie do zajec, udziat w aktywnosci zdrowotnej,

» Z niepetnosprawnoscig; niestyszacych, stabo styszgcych, niewidomych  stabo widzgcych
- Z niepetnosprawnoscig ruchowg, w tym z afazjg, z niepetnosprawnosciami sprzezonymi (jesli
U ucznia wystepujg co najmniej dwie z niepetnosprawnosci wymienionych powyzej) przy ocenie
bierzemy pod uwage systematycznosc¢ i aktywnos¢ podczas wykonywanych ¢wiczen i zabaw oraz
jego stosunek do systematycznego uczestnictwa w zajeciach,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocenianie ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

» z niedostosowania spotecznego i z zagrozenia niedostosowaniem spotecznym oceniac
indywidualnie kategorie sprawnosci fizycznej uwzgledniajgc wysitek wtozony w prace nad wtasng
sprawnoscig, za postawe i systematycznosc,

ze szczegolnymi uzdolnieniami np. dodatkowo za demonstrowanie | pokaz ¢wiczen,

ze specyficznych trudnosci w uczeniu sie przy ocenianiu uwzgledni¢c wydtuzony czas na
wykonanie danego ¢wiczenia, uczeh pracuje wtasnym tempem na lekcjach i ocenia sie jego
zaangazowanie w ¢wiczenia i systematycznos¢ uczestnictwa w lekcjach a nie tempo pracy,

» z zaburzeniami komunikacji jezykowej nie oceniaC zaburzen jezykowych, zwrdci¢ uwage na
zdolnosci ruchowe ucznia, znalezienie ulubionej formy aktywnosci fizycznej, ocena za
systematyczng aktywnos¢ fizyczng, postepy w sprawnosci fizycznej,

Y VY



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Ocenianie ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

» z sytuacji kryzysowych lub traumatycznych oceniamy w oparciu 0 wzmocnienie pozytywne na
lekcjach dostosowac¢ ocene do mozliwosci fizycznych ucznia,

» z niepowodzeniami edukacyjnymi - pomagamy znalez¢ mocne strony ucznia i chwali¢ za postepy
poczynione we witozony wysitek i zaangazowanie w ¢wiczenia, umozliwiamy wystawianie ocen
dodatkowych: prezentacje, udziat w projektach o tematyce zdrowotnej,

» z zaniedban srodowiskowych zwigzanych z sytuacjg bytowg ucznia i jego rodziny, sposobem
spedzania czasu wolnego - oceniamy kazdg aktywnosc¢ na lekcjach,

» z trudnosciami adaptacyjnymi zwigzanymi z roéznic kulturowych, ze zmiany s$Srodowiska
edukacyjnego, w tym zwigzanych z wczesniejszym ksztatceniem za granicg ocenie podlegajg
checi i wysitek wtozony w wykonywanie ¢wiczen i zaangazowanie ucznia w prace nad poprawg
wiasnej sprawnosci fizycznej.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania postepow

Monitorowanie i ewaluacja oceniania:

» formy monitorowania postepdéw obejmuje zbieranie danych o ich osiggnieciach i uczeniu sie
poprzez sprawdziany, wyniki opanowania danych umiejetnosci, opanowania techniki,

» kluczowe jest stosowanie réznorodnych narzedzi (zaréwno tradycyjnych, jak i cyfrowych),
informacji zwrotnej, regularne ocenianie oraz angazowanie uczniéw w proces oceny, aby uzyskacé
petniejszy obraz ich rozwoju i odpowiednio reagowac na potrzeby ucznidw,

» monitorowanie i ewaluacja sprawnosci fizycznej za pomocg testow sprawnosci fizycznej,
wykorzystania aplikacji mobilnych, dzienniczka treningowego, wyciggania wnioskow stuzgcych
dalszemu rozwojowi fizycznemu w formie ankiety lub portfolio.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Korelacje programu wychowania fizycznego z wybranymi przedmiotami.

Muzyka:
» poznawanie i wykorzystanie w aktywnosci tanecznej roznych stylow i gatunkow muzycznych,

» wprowadzenie nauki krokow, figur i uktadow tanecznych na rézne imprezy szkolne,
» odtwarzanie przez uczniow ruchem prostych rytmow i schematow rytmicznych,

» udziat w doswiadczeniach edukacyjnych o charakterze interdyscyplinarnym z wykorzystaniem
technologii informacyjnej, ktérego efektem koncowym jest impreza kulturalno - artystyczna
z okazji wydarzen okolicznosciowych w szkole (Podstawa programowa muzyka).



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Biologia zagadnienia dotyczgce zdrowia.

W ramach lekcji biologii uczen:

» przedstawia zasady racjonalnego odzywienia,

> przedstawia wptyw substancji stosowanych w dopingu na organizm,

» przedstawia zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia) i przewiduje ich skutki zdrowotne,

» wyjasnia wptyw odzywiania sie (w tym suplementacji) i aktywnosci fizycznej na rozwdj oraz stan kosci
| miesni cztowieka,
rozpoznaje elementy uktadu kostno - miesniowego (na modelu, schemacie, rysunku),
podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytosci oraz sposoby jej profilaktyki,
opisuje sposoby nabywania odpornosci; wykazuje zwigzek miedzy stylem zycia i chorobami uktadu
krgzenia (miazdzyca, zawat miesnia sercowego, choroba wiencowa serca, nadcisnienie tetnicze, udar,
zylaki),

» wyjasnia role hormonow w reakcji na stres,

» opisuje wspotdziatanie miesni, sSciegien, stawow i kosci w ruchu; przedstawia antagonizm

| wspotdziatanie miesni w wykonywaniu ruchow.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej

z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna
Biologia zagadnienia dotyczgce zdrowia.

W ramach lekcji wychowania fizycznego uczenh:

» wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej,

» omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujgcych,

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegolnosci choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im,

» wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawac
sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia,

» omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu
| uzywaniem innych substancji psychoaktywnych.

Y



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Biologia zagadnienia dotyczgce zdrowia.
W ramach lekcji wychowania fizycznego uczenh:

» wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opiera¢ sie presji oraz namowom do uzywania

substancji psychoaktywnych i innych zachowanh ryzykownych opracowuje indywidualny,
jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu
zdrowotnego,

» dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny,

» opracowuje i wykonuje zestaw c¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa oraz rodzaju pracy
zawodowej.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa

W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

» unika narazania wtasnego zdrowia,

» zna zasady pierwszej pomocy w nagtych wypadkach,

> wyjasnia zwigzki miedzy aktywnoscig fizyczng zwyczajami zywieniowymi i dobrostanem
emocjonalnym,

definiuje pojecia bulimia i anoreksja,

wyjasnia ich nastepstwa,

wyjasnia zagadnienia zwigzane z wtasciwym, racjonalnym odzywianiem,

uzasadnia jego znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym ochrony przed chorobami przewlektymi.
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Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa
W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

» zna czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, takich jak: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca,
zaburzenia gospodarki lipidowej, otytosc,

> definiuje pojecie zespotu metabolicznego (nadcisnienie tetnicze, otyto$é, cukrzyca, zaburzenia
lipidowe),

» dokonuje pomiaru cisnienia tetniczego,

» potrafi ocenic¢ korzysci kontroli czynnikow ryzyka miazdzycy w populacii,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowey,

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa

W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

» zna pojecie wskaznika masy ciata (BMI) i potrafi okresli¢ do czego stuzy,

» zna tendencje zwigzane z otytoscig wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych w Polsce,

» wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym,
» wyjasnia wptyw stresu na zdrowie,

» wymienia rzetelne zrodta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach i ustugach zdrowotnych,



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowey,

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa
W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym,
> wyjasnia wptyw stresu na zdrowie,
» wymienia rzetelne zrodta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach i ustugach zdrowotnych,

» ocenia wlasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz
wiasnego zdrowia;

» zna podstawowe sygnaty i objawy probleméw ze zdrowiem psychicznym (stres fizyczny
| emocjonalny, zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna),

» opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, w tym
negatywnymi,

» dobiera i demonstruje umiejetnosci komunikacji interpersonalnej istotne dla zdrowia
| bezpieczenstwa (odmowa, zachowania asertywne, negocjowanie),



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa
W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

» wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym,;

» wymienia zachowania, ktore sprzyjajg zdrowiu (prozdrowotne) oraz zagrazajg zdrowiu oraz
wskazuje te, ktdre szczegolnie czesto wystepujg wsrod nastolatkow,

» odroznia czynniki srodowiskowe i spoteczne (korzystne i szkodliwe), na ktore cztowiek moze mie¢
wptyw od takich, na ktére nie moze,

» omawia krotkoterminowe | dtugoterminowe konsekwencje zachowan  sprzyjajgcych
(prozdrowotnych) i zagrazajgcych zdrowiu,

» wyjasnia zagadnienia zwigzane z wiasciwg i racjonalng aktywnoscig fizyczna.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja dla bezpieczenstwa
W korelacji z edukacjg dla bezpieczenstwa uczen:

» wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym,;
» uzasadnia jej znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym ochrony przed chorobami przewlektym;
analizuje tendencje zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej wsréd dzieci, mtodziezy i dorostych

w Polsce; potrafi oceni¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego (np. na podstawie pomiaru czestosci
akcji serca w czasie i po wysitku);

» potrafi analizowa¢ wartos¢ odzywczg produktow zywnosciowych np. na podstawie informacji o ich
sktadzie umieszczanych przez producenta na opakowaniu;

> wie, jakie przekonania dotyczgce spozycia alkoholu, palenia tytoniu, brania dopalaczy
| narkotykdw przez mitodziez mogg mie¢ wptyw na podejmowanie wymienionych zachowan;
ustala, co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ warunki srodowiskowe i spoteczne, ktére sg korzystne
dla zdrowia (ochrona srodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, komunikacja
interpersonalna, wspoétpraca oséb, instytucji i organizacji na rzecz zdrowia.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omodwienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Matematyka- umiejetnosci rozwijania obliczeh w pamieci lub pisemnie oraz wykorzystanie ich
w sytuacjach praktycznych: umie interpretowac wspotczynnik BMI i analizuje wtasne wyniki;

» wykonuje analize obliczen bilansu energetycznego i bilansu wysitkowego | opracowuje
indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny
z planem treningu zdrowotnego,

> wykonuje dziatania matematyczne podczas obliczania punktow w grach zespotowych,
¢wiczeniach na wybrane grupy miesniowe, rozliczaniu muzyki w aktywnosci tanecznej i uktadaniu
choreografii,

» umie przelicza¢ i analizowa¢ pokonywany dystans i przy pomocy aplikacji aktywnosci fizycznej
analizowac wyniki i planowac wtasne treningi,

» wykorzystuje figury przestrzenne w do pokonywania przestrzeni w ¢wiczeniach atletyki terenowej
np. marszobieg w przestrzeni po kole, bieg po prostej, cwiczenia po przekatnej i po tuku, oblicza
pokonywane dystanse,

» umie obliczy¢ obcigzenie treningowe w treningu sitowym- wyznaczenie maksymalnej i minimalne;
wartosci.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Informatyka
W korelacji z informatykg uczen:

» tworzy prezentacje komputerowe na tematy zdrowotne, opisujgc wybrane formy aktywnosci
rekreacyjnej,

» korzysta z programow komputerowych przygotowujgc imprezy sportowe, odtwarza animacje
| prezentacje multimedialne i przeglgda wybrane strony internetowe (strony dotyczgce
bezpiecznej aktywnosci fizycznej, edukacji zdrowotnej, treningdéw),

> stosuje hipertgcza, tworzgc strone internetowg zawierajgcg; tekst, grafike, hipertgcza, stosuje przy
tym podstawowe polecenia jezyka HTML.



Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Informatyka
W ramach wychowania fizycznego uczen:

> Jest swiadomy, ze praca przy komputerze meczy wzrok, nadwyreza kregostup, ogranicza kontakty
spoteczne,

wie, jak trzeba korzysta¢ z komputera, zeby nie naraza¢ wtasnego zdrowia,
uczen wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktywnosci
fizycznej,

» opracowuje i wykonuje zestaw Cwiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa oraz rodzaju pracy
zawodowej.
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Praktyczne wskazéwki dotyczace pracy na lekcjach wychowania fizycznego
wedlug nowej podstawy programowej

Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowej nowych tresci podstawy programowej
z innymi przedmiotami: biologia, edukacja zdrowotna

Edukacja zdrowotna

3 gtdwne cele tgczgce edukacje zdrowotng z wychowaniem fizycznym:
» wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci,

» ksztattowanie szacunku wobec siebie i innych,

» rozwijanie Swiadomosci zdrowotnej oraz promowanie wartosci prospotecznych.



