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Tylko ten nie popeinia btedow, kto nic nie robi
Napoleon Bonaparte

My nauczyciele stangliSmy przed wyzwaniem zdalnego nauczania, ktore jak juz wiemy na dhluzej zagoSci w szkolnej
rzeczywisto$ci. Przed nami konieczno$¢ wykorzystania nowoczesnych technologii w procesie nauczania. Nauczanie
stacjonarne, zdalne czy hybrydowe. Przed nami misja, czyli zadanie do wypelnienia, jak zadbaé o zdrowie i sprawnosé
fizyczng odciggajac uczniéw od tabletéw, komputerdw, telefonéw motywujac ich do systematycznej aktywnosci fizycznej
w warunkach domowych. Nasza kreatywno§¢ w realizacji tre§ci wychowania fizycznego na pewno przyniesie ciekawe
rozwigzania z punktu widzenia utrzymania zdrowia 1 sprawnosci fizycznej podopiecznych. .

Pomyst na WF online

Obecna sytuacja wymaga od nas realizacji wymagan podstawy programowej przede wszystkim w zakresie wiedzy, w miare
mozliwosci ze wszystkich blokéw tematycznych. Jednoczesnie okres pandemii mozemy wykorzysta¢ tak, aby wyposazy¢
ucznidw w wiedzg w pierwszej kolejnosci z edukacji zdrowotnej. Oprécz przekazywania wiedzy, zaleze¢ nam bedzie
na przekonaniu uczniow do samodzielnej, systematycznej i bezpiecznej aktywnos$ci fizycznej w domu, a przede wszystkim
na $wiezym powietrzu.

Aneks do programéw Magia ruchu i Magia zdrowia uwzglednia zmiany dotyczace rozktadéw materialdéw na poszczegélnych
etapach edukacyjnych. Tematy lekcji zostaly przyporzadkowane odpowiednim numerom wymagan podstawy programowe;.
Tworzac karty pracy dla uczniéw, nalezy poda¢ nazweg bloku tematycznego, temat lekcji oraz tre§ci wymagan podstawy
programowej. Karta pracy powinna zawiera¢ materiat edukacyjny (artykutl, link, prezentacj¢), zadanie dlauczniai kryteria
oceny zgodne z zasadami oceniania w nauczaniu zdalnym. Zwracamy Panstwu uwage na fakt, Ze nie wszystkie wymagania
z podstawy programowej sg mozliwe do zrealizowania w nauczaniu zdalnym. Nauczyciel powinien w miar¢ mozliwosci
prowadzi¢ lekcje online, aby mie¢ kontakt z uczniem. Stosowaé ocenianie ksztaltujace, gdyZz ocena powinna motywowac,
zachecac a nie zniechecac. Na biezgco przekazywaé informacje zwrotng. Z troskg o ucznia komunikowaé sie z rodzicami.
Przedstawiona forma realizacji lekcji WF-u jest jedynie nasza propozycja. Ma za zadanie zainspirowaé nauczycieli
do prowadzenia ciekawych lekcji, ktore zmotywuja 1 zachecg naszych uczniéw do podejmowania wysitku fizycznego
z wlasnej woli.
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Pytanie: czy zostanie zrealizowana podstawa programowa?

TAK!

Etap edukacyjny — klasa wwﬁn%oﬂ%%wwg Liczba godzin WF
Klasa IV 35 130

Klasa V-VI 41 260

Klasa VII-VIII 37 260
LO/Technikum 45 360/450
Szkota branzowa I stopnia 33 270
Szkota branzowa Il stopnia 22 180

LO — TECHNIKUM dla absolwentow szkoly podstawowej

Rozklady materialu — tematy lekcji
Wymagania podstawy programowej — Il etap edukacyjny

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne
I. Doskonalenie umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.

II. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie z uwzglednieniem zasad bezpieczenistwa,
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III. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego
z uwzglednieniem réznych okresoéw zycia i specyfiki zawodu.

IV.Ksztaltowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz produktéw i ushig rekreacyjnych i zdrowotnych.
V. Doskonalenie umiejetno$ci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Sprawno$¢ fizyczna a zdrowie Samoocena sprawno§ci fizycznej — karta pracy

W zdrowy ciele zdrowy duch -

Zasady prozdrowotnego stylu Zycia -

Méj zestaw ¢éwiczen do ksztaltowania sprawno$ci fizycznej — karta
pracy

Co to jest sprawno$é fizyczna?

Moja sprawno$¢ fizyczna — karta pracy -

Préby oceny %Séu%& fizycznej -
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Etapy rozwoju czlowieka w aspekcie biologicznym

Sposoby pomiaru tetna

Sposoby na smukts sylwetke

Test Ruffiera — ocena poziomu wydolnoéci

Dieta redukcyjna - zasady

BMI — interpretacja wyniku

Kalkulator BMR — wskaznik podstawowej przemiany materii

Trzymaj forme — zbilansowana dieta

ot RS e NS

ABC zdrowia — moja codzienna aktywno$¢é

M¢j tygodniowy challenge sportowy — karta pracy

Kluczowy element zdrowego stylu zycia — aktywno$é fizyczna

Rekomendacje zdrowotne WHO

Ruch — jak, ile i gdzie?
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Na dobry poczatek rozgrzewka — karta pracy

Zd@my WEF

Rozgrzewka ogolna i specjalistyczna

Relaksacja — najskuteczniejsze i praktyczne techniki

Harmonia organizmu - relaksacja

Ja sig relaksuje — karta pracy -

Wychowanie fizyczne a nowoczesne technologie

Systemy rozgrywek sportowych — karta pracy

Nowoczesne technologie — sprzymierzency czy wrogowie?

Krokomierz na zdrowie

Aplikacje internetowe — Endomondo, Runkeeper, My Tracks, i inne

'} indywidualnych potrzeb;
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Sport wyczynowy — szkodliwy czy zdrowy?

Sport wyczynowy — niebezpieczenstwa i korzysci

ABC igrzysk olimpijskich

Taniec — zalety i rodzaje

Cwiczenia taneczne wedlug inwencji ucznia

Uklad taneczny — propozycja ucznia

Elementy samoobrony na lekcji WF

Podstawy samoobrony — warto je znaé!

Skuteczna samoobrona
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Jezdze z glowg z kartg rowerowsg

Ocena ryzyka stopnia urazu w sporcie

Walory krajoznawcze turystyki rowerowej

Zagrozenia zdrowia zwigzane z aktywnoS$cia fizyczna

Zdrowotne zalety jazdy na rowerze

Bezpieczenstwo zdrowotne w aspekcie aktywnoSci fizycznej

3 2 S R

Jak bezpiecznie planowaé aktywnos¢ fizyczng?

Nie daj si¢ kontuzjom — bezpieczna aktywno$¢ fizyczna

Ergonomia pracy — najwazniejsze zasady

Pierwsza pomoc przedmedyczna

Choroby zawodowe a ergonomia pracy

Zasady postgpowania i zabezpieczenia miejsca wypadku

Wolontariat — daj siebie innym

Regulamin szkolnych zawoddw sportowych — karta pracy
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Misja — pomoc stabszym

Organizacje charytatywne

Zasady BHP w aktywno#ci fizycznej

Pomyst na festyn rodzinny — karta pracy

Regulaminy obiektéw sportowych

Aktywnie i zdrowo — rodzinny turniej sportowy

R

Zasady zdrowego stylu zycia

Zasady zdrowego odzywiania

W zdrowym ciele zdrowy duch

Dieta dla zdrowia nastolatka

Zasady zdrowego zywienia

Powody, dla ktérych warto czytaé etykiety

Badania profilaktyczne w zyciu cztowieka

Zasady prawidlowej diety

Szkolny program promocji zdrowia — karta pracy




M@gia zdrowia

Zd@lny WF

Rola wody w organizmie

Zasady odzywiania a charakter pracy

Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia

mema o R SR

Jak radzié sobie ze stresem i skutecznie nim zarzgdzac?

Zr6dta informacji o zdrowiu

Codzienna dieta nastolatka

Profilaktyka zaburzen odzywiania — bulimia, anoreksja

Zalety treningu funkcjonalnego

Zdrowie nastolatka

Nowoczesny trening funkcjonalny

Choroby cywilizacyjne — brak ruchu

Profilaktyka bolow kregostupa

Twdj indywidualny trening funkcjonalny —karta pracy

Sport profesjonalny
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Walory zdrowotne sportu dla wszystkich

Stop uzywkom

Wspolczesne formy dopingu w sorcie

Etyczne konsekwencje stosowania dopingu

Zdrowie wg WHO

Promocja zdrowego stylu zycia

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Zdrowy kregostup — zestaw ¢wiczen

Zalety badan profilaktycznych
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Diagnoza zdrowia - samobadanie i samokontrola -
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Stop dyskryminacji -

Tolerancja na co dzief -

Od niepetnosprawnosci do godnosci -

Jestem asertywny -

Skutki palenia papieroséw -

Prawda i mity o alkoholu -

Skutki uzywania substancji psychoaktywnych -

Stop uzywkom -

E-papieros — nowe zagrozenie dla zdrowia publicznego -

E-papierosy — fakty i mity -




