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Planowanie pracy nauczyciela wychowania fizycznego
w oparciu o0 nowg podstawe programowa

 Podstawa programowa — cel
nauczania

* Program nauczania — droga do celu

* Plan dydaktyczno — wychowawczy —
plan dziatania



Prakseologiczny model
planowania;

Diagnoza pedagogiczna

Prognoza — racjonalne rokowanie, przewidywanie wynikow

( m.in. w zakresie: rozwoju sprawnosci, umiejetnosci, wiedzy,

postaw itp.)

Ordynacja - ze szczeg6lnym uwzglednieniem wyboru
wilasciwych srodkow i metod

( ktore wynikajg z tresci programowych)
Wykonawstwo, czyli realizacja zaplanowanych zadan

Ocena wynikéw, uzyskanych rezultatow
( utatwia w przysziosci modyfikowanie planu)



Na etapie planowania pracy konieczny jest wspoétudziat uczniow.
Pozwoli to na uwzglednienie szeroko pojetej podmiotowosci

( indywidualizacja, potrzeby, zainteresowania itp.)

Planowanie pracy

!

Nauczyciel

!

Uczniowie

!

Podmiotowosc¢ (indywidualizacja, potrzeby,
zainteresowania, itp.)

!

Zwiekszenie aktywnosci uczniéw na lekcjach
wychowania fizycznego



Diagnoza pedagogiczna

* Diagnoza osobnicza ( indywidualna)
* Diagnoza grupowa
* Diagnoza srodowiskowa



Diagnoza osobnicza:

Pomiar wysokosci i masy ciala
Postawa ciata
Ogolny stan zdrowia

Wybrane zdolnosci kondycyjno —
koordynacyjne

Stopien przystosowania spotecznego
Umiejetnosci specjalistyczne

Umiejetnosci samodzielnego usprawniania
sie

Posiadana wiedza z zakresu wychowania
fizycznego i edukacji zdrowotnej



Diagnoza grupowa:

* Relacje pomiedzy uczniami w grupie
cwiczebnej

* Istnienie nieformalnych grup,
przywodcy

* Uczniowie wymagajacy szczegolnej
opieki



Diagnoza srodowiskowa:

Mozliwosci wspoipracy z dyrekcja
szkoty

Mozliwosci wspotpracy z innymi
nauczycielami

Tradycje wychowania fizycznego
w szkole

Stan sprzetu sportowego

Warunki lokalowo — terenowe



Budzet godzin - 128 godzin

Przyktadowy
plan dydaktyczno — wychowawczy z wychowania fizycznego
dla klasy | gimnazjum.

Diagnoza Trening Sporty | Bezpieczna | Sport | Taniec | Edukacja | Godz. | Razem
sprawno$ | zdrowotny | calego | aktywnos$¢.. | 5.1,5.2, 6 zdrowotna | do
ci.. 2.1,2.2,2.3, | zycia.. | 4.1,4.2,43, | 53,54 7.1,7.2,7.3, | dyspo
1.1,1.2, 24,25,2.6, | 3.1, 3.2, 4.4 7.4,7.5,7.6, | Zycii
13,14 2.7 3.3 7.7,7.8,7.9 | n-la.
i ucz
- nia
1 12 13 17 5 6 9 - 2 64
sem
11 11 13 17 5 6 - 10 2 64
sem
Ra- 23 26 34 10 12 9 10 4 128
zem




1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci
fizycznej oraz rozwoju fizycznego.
Uczen:

1. wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob
do oceny wytrzymatosci, sity i gibkosci;

2. ocenia poziom witasnej aktywnosci fizycznej;

3. wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata

| sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania

ptciowego;

4. wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania si¢

i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy
miesni.



DIAGNOZA SPRAWNOSCI | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ORAZ
ROZWOJU FIZYCZNEGO.

Lp. | Real | Temat lekcji Realizowane zadania w zakresie Zadania Uwagi
iz. Liczba kontrolno -
p-p. godzin | Umiejetnosci Wiadomosci | Postaw oceniajgce
Uczen: Uczen: Uczen:
1. 1.2 Miedzynarodowy Test 1 Wykonuje Zna normy Dokonuje U: wykonuje
Sprawnosci Fizycznej proby. wykonanego | samo — zestaw prob
testu. kontroli i dokonuje
i samooceny
samooceny | Z pomoca
sprawnosci | nauczyciela.
fizycznej
2. 1.3 Cwiczenia rozwijajace 1 Wykonuje Zna pojecie Korzysta U:
gibkos¢ ¢wiczenia, gibkosci Z pomocy propo -
ze wspoléwiczacym. proponuje i asekuracji nuje
zabawe do wspoléwicz zabawe
rozgrzewki acego.




2. Trening zdrowotny. Uczen:

. omawia zmiany zachodzgce w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

. wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie;

. omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci
fizycznej

w kolejnych okresach zycia czlowieka;

. przeprowadza rozgrzewke,

. opracowuje i demonstruje zestaw cwiczen ksztattujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne, w tym wzmacniajace migsnie brzucha,
grzbietu oraz konczyn goérnych i dolnych, rozwijajgce glbkosc
zwiekszajgce wytrzymalosé, a takze utatwiajgce utrzymanie
prawidtowej postawy ciata;

. opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym:;

. planuje i wykonuje prosty ukiad gimnastyczny;

. wybiera i pokonuje trase crossu;



TRENING ZDROWOTNY

L | Realizac Temat lekcji Licz Realizowane zadania w zakresie: Zadania Uwagi
p- jaP.P ba kontrolno —
godz | Umiejetnosci | Wiadomosci Postaw oceniajgce
Uczen: Uczen: Uczen:
1. |21 1. Pomiar te¢tna — 1 Potrafi Wie czemu U: wykonuje
proba Ruffiera. wykona¢é shuzy pomiar tetna.
pomiar tetna pomiar
przed i po tetna.
wysiltku.
Interpretuje
wyniki.
2. | 2.7 1. Cwiczenia 1 Potrafi Zna zasady Angazuje si¢ | U: bierze
gimnastyczne wolne: wykona¢é bezpieczneg | w wykonanie | udzial w
-laczone przewroty laczone 0 cwiczen. sprawdzianie.
-w przod. przewroty wykonywani
w przod. a ¢wiczen
gimnasty -

cznych.




3.Sporty catego zycia i wypoczynek.
Uczen:

. stosuje w grze: odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym, zagrywke, forhend i bekhend, zwody;

. ustawia sie prawidtowo na boisku

w ataku i obronie;

. Wymienia miejsca, obiekty i urzagdzenia

w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystac
do aktywnosci fizycznej;



SPORTY CALEGO ZYCIA | WYPOCZYNEK

L | Realiz. | Temat lekcji Realizowane zadania w zakresie Zadania Uwagi
p- | P-P- Licz Umiejetnosci | Wiadomosci | Postaw kontro.l no-
ba - 2 g oceniajace
Uczen: Uczen: Uczen:
godz
in
1. | 3.1 Gry i zabawy z pilka do 1 wykona Zna podst. aktywizuje U: wykonuje
siatkowki- wzmacnianie sily prawidlowo bledy przy sie do rozgrzewke
obreczy barkowe;j. krok zwykly, odbiciu samokontro | z pilka
bieg dostawny | sposobem -li i pomoca n-la.
w bok, gornym
zatrzymanie
i wypad we
wszystkich
kierunkach,
przeprowadza
rozgrzewke
z pitka
2. |33 Np.: tenis stoltowy, badminton, 1 przeprowadza | Wie, gdzie Wspolpracu | U: wykonuje
unihock. rozgrzewke, mozna - je rozgrzewke
Gry i zabawy oswajajace ze przygotowuje | pograé w zespole Z pomoca n-la.
sprzetem. pod w tenisa
kierunkiem stolowego
n-la miejsce W czasie
cwiczen wolnym




4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena
osobista. Uczen:

1. wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci
wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;

2. wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianie
niektorych dyscyplin sportu;

3. demonstruje ergonomiczne podnoszenie

| przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci
| roznym ciezarze;

4. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania;



BEZPIECZNA AKTYWNOSC FIZYCZNA | HIGIENA

OSOBISTA

w zespole

Lp. | Real | Temat lekcji Realizowane zadania w zakresie Zadania Uwagi
iz. Liczba kontrolno -
p-p- godzin Umiejetnosci Wiadomosci | Postaw oceniajgce
Uczen: Uczen: Uczen:
1. 4.1 Wieloboje rzutowe 1 Zna zasady Wie jak Dba U: wykonuje
piltkami lekarskimi. bezpieczenstwa nalezy i przestrzega rozgrzewke
Dba podnosic¢ zasad bezpie- Z pomoca
o prawidlowa i przenosi¢ czenstwa n-la.
postawe ciala ciezary
w czasie
cwiczen
z obciazeniem
2. 4.2 Jazda pojedyncza 1 przeprowadza Zna zasady Przestrzega U: wykonuje
i parami na sankach rozgrzewke higieny dnia | zasad rozgrzewke
na Sniegu, umie | codziennego | bezpieczen - Z pomoca
wspoldziala¢ stwa n-la.




5. Sport. Uczen:

1. planuje szkolne rozgrywki sportowe wediug
systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”;

2. peini role organizatora, zawodnika, sedziego

| kibica w ramach szkolnych zawodow

3. wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

4. stosuje zasady ,,czystej gry’:
niewykorzystywanie przewagi losowej,
umiejetnosc¢ wilasciwego zachowania sie

w sytuacji zwyciestwa i porazki,



SPORT

Real | Temat lekcji Realizowane zadania w zakresie Zadania Uwagi

iz. Liczba kontrolno -

p.p. godzin Umiejetnosci | Wiadomosci | Postaw oceniajace

Uczen: Uczen: Uczen:

5.1 Wewnatrzgrupowe 1 Potrafi Wie jak Podejmuje | U: pelni
rozgrywki sportowe w pitke pelni¢ rozne | rozpisac¢ zadania rézne role
siatkowa 3x 3. funkcje. rozgrywki zgodnie Z pomoca

W systemie Ze swoimi n-la.
»wkazdy mozliwosci
z kazdym” ami.

5.4 Doskonalenie elementow 1 Potrafi Wiasciwie Samo - U:
technicznych w grze okazaé stosuje kontrola wykonuje
szkolnej. szacunek dla | przepisy gry zachowa - rozgrzewke

przeciwnika nia Z pomoca

n-la.




6. Taniec.

« Uczen opanowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub zespole
dowolny ukfad tanca;



TANIEC

L Realiz Temat lekcji Licz Realizowane zadania w zakresie: Zadania Uwagi
p- acja ba kontrolno
P.p g0dz | Umiejetnosci | Wiadomosci Postaw -
in Uczen: Uczen: Uczen: oceniajace
1. | 6 1. Cwiczenia rytmiczne 1 Potrafi Zna nazwy Wyraza U: Uklad
przy muzyce. wykona¢é krokow swoje Wykonuje | aerobicu
2. Aerobic — podstawowe 2 indywidualnie | stosowanych | emocje uklad wg
kroki, uklad i w zespole, w aerobicu. i uczucia aerobicu inwencji
choreograficzny przy zgodnie Wie jakie podczas indywidu | n-la.
muzyce. z muzyka, zdolnosci ¢wiczen alnie
¢wiczenia motoryczne przy lub
rytmiczne sa muzyce. w zespole.
oraz uklad ksztaltowane | Panuje nad
aerobicu. podczas swoimi
aerobicu. emocjami.




SN

© 00 ~

/. Edukacja zdrowotna. Uczen:

wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie

i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢

wplyw;

wymienia zachowania sprzyjajgce i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym

polega i od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma
swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

omawia sposoby redukowania nadmiernego i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny;

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym
z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

. wyjasnia, w jaki sposéb moze dawa¢é i otrzymywac réznego rodzaju wsparcie
. wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przykiady;
. omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,

naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opierac sie presji oraz namowom

do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych:;



EDUKACJA ZDROWOTNA

Reali Temat lekcji Licz Realizowane zadania w zakresie: Zadania Uwagi
zacja ba . —. ; . kontrolno
PP godz Unmiej QtI}OSCl Wladon}osa Posta,w _
in Uczen: Uczen: Uczen: oceniajace
7.1 1. Dbalos¢ o zdrowie, 2 Potrafi Wie co to Prowadzi U: bierze Metody
pojecie zdrowia i choroby. okresli¢ jest zdrowie. | zdrowy styl | udzial prowadze -
2. Czynniki wplywajace na czynniki Zna Zycia. w sprawdz. | nia lekcji:
zdrowie. wplywajace czynniki pisemnym | warsztatowe
na zdrowie, wplywajace
na ktore ma pozytywnie
wplyw i negatywnie
jednostka na zdrowie.
i grupa.
7.4 1. Rozpoznawanie 1 Potrafi Radzi sobie
wlasnych emocji i emocji rozpoznawad Ze swoimi
innych ludzi. emocje. negatywny
mi
emocjami.
7.6 1. Rozwijanie umiejetnosci | 1 Potrafi Zna sposoby | Utrzymuje
skutecznego stuchania. shlucha¢é skutecznego | dobre
i kulturalnie shuchania. relacje
dyskutowac. Z innymi

ludzmi.




Plan w ujeciu wynikowym

Realiza | Temat Wymagania U
ciab.P ) lekejt Poziom podstawowy Poziom rozszerzony ;V
Umiejetno- Wiadomo Postawy Umiejetnosci | Wiadomosci | Postawy g
sci -Sci Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: i
Uczen: Uczen:
2.1 1. Pomiar Potrafi Wie Swiadomie Potrafi Interpretuje | Rozumie
Trening | tetna— wykona¢é czemu uczestniczy samodzielnie wynik potrzebe
zdrowot | proba Z pomoca shuzy w probie. wykona¢é pomiaru. kontrolow
ny Ruffiera. nauczyciela pomiar pomiar te¢tna ania stanu
pomiar tetna | tetna. przed i po swojego
przed i po wysiltku. organizm
wysiltku. u.
6. 1. Aerobic Potrafi Zna Aktywnie Potrafi Wie jakie Wyraza
Taniec podst. wykona¢é nazwy uczestniczy wykona¢é zdolnosci swoje
kroki podstawowe krokow. w lekeji samodzielnie motoryczne | emocje
i uklad kroki aerobicu. lub w zespole sq rozwijane | iuczucia
choreogra - | aerobicu. uklad podczas podczas
ficzny przy | Potrafi aerobicu wg aerobicu. cwiczen
muzyce. wykona¢é inwencji przy
samodzielnie nauczyciela. muzyce.
lub w zespole
uklad
aerobicu — z
pomoca
nauczyciela.




Wymagania w zakresie:
diagnozy sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Klasa Zakres wymagan
podstawowy ponadpodstawowy
I Potrafi wykonac¢ poszczegolne | Potrafi przygotowac miejsce i
proby testu. sprzet do przeprowadzenia prob
testu.

I Zna sposob wykonywania Potrafi poslugiwac si¢ przyrzadami

poszczegolnych prob testu. i przyborami do przeprowadzenia

prob testu.
I Potrafi przygotowac i wykona¢ | Potrafi przeprowadzic¢
proby wybranego przez siebie | poszczegdlne proby testu dla
testu. grupy.







