MAGIA ZDROWIA
Program wychowania fizycznego
111 etap edukacyjny

Czteroletnie liceum ogolnoksztalcace i pigcioletnie technikum

Tresci szczegolowe

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
Nr Wymagania PP Nr PP Wymagania PP
PP
wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczna dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle
1.1.1 | a zdrowiem i dobrym samopoczuciem; 1.2.1 | indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii
wiekowej;
112 wskazuje mocne i stabe strony wlasnej sprawnosci fizycznej; 192 dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej
o o w zalezno$ci od zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;
113 omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala 193 ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny
7 | we wszystkich okresach zycia; o o réznej intensywnosci,
definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI). wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle
1.1.4 1.2.4 | indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii
wiekowej.
Cele szczegdlowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: _ uczefi: N
(Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spolecznych z podstawy programowe)j
1. podaje definicje zdrowia | wymienia 1.wykonuje marszobiegi terenowe; 5.1.a. $wiadomie i systematycznie
zasady prozdrowotnego stylu Zycia; 2. dobiera zestawy ¢wiczen, przybory i1 przyrzady do uczestniczy w zaje¢ciach wychowania
2. wyjasnia pojecie sprawnosci fizycznej; | ksztaltowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od fizycznego;
3. wskazuje zalezno$¢ migdzy sprawnoscig | swoich zainteresowan biorgc pod uwage wybrany 5.1.b. podejmuje prace nad sobg w celu
fizyczna a zdolno$ciami motorycznymi; charakter pracy zawodowej; zwickszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci;




4. wymienia rodzaje zdolnosci
motorycznych: zdolnosci kondycyjne (sita,
szybko$¢ wytrzymatos¢), zdolnosci
koordynacyjne (szybkos$¢ reakcji,
orientacja przestrzenna, rytmizowanie,
robwnowaga, roznicowanie), gibkos¢;
5. analizuje wyniki wybranych testow
sprawnosci fizycznej wskazujac swoje
mocne i stabe strony;

6. wymienia i opisuje etapy rozwoju
cztowieka w aspekcie biologicznym,;
7. definiuje pojecie wskaznika BMI,
8. wymienia choroby zwigzane z
niedowaga, nadwaga i otytoscia.

3. ocenia poziom swojej sprawnosci fizycznej za pomocg
wybranych testow, korzystajac z kalkulatora sprawnosci
fizycznej;

4. wymienia i przedstawia zestawy ¢wiczen
ksztattujagcych wybrane zdolno$ci motoryczne;

5. mierzy tetno spoczynkowe i powysitkowe, obliczy
poziom swojej wydolnosci testem Ruffiera;

6. dostosowuje zakres i intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych
do wlasnych mozliwosci;

7. wylicza oraz interpretuje swoj wskaznik BMI.

5.2.a. jest aktywny w procesie
samokontroli na zaj¢ciach ruchowych i
wykorzystuje informacje zwrotne do
rozwijania samoakceptacji i samooceny
swoich kompetencji uczestnika kultury
fizycznej;

5.3.a. pelni funkcje: organizatora,
zawodnika, sedziego i kibica w r6znych
formach aktywnosci fizycznej;

5.3.b. chetnie podejmuje inicjatywy
indywidualne 1 zespotowe w realizacji
zadan zwigzanych ze specyfika
przedmiotu;

5.3.c. jest refleksyjny w postrzeganiu
relacji wewnatrz grupy i akceptuje rozny
poziom umieje¢tnosci ruchowych swoich
rowiesnikow;

5.5.b. jest tolerancyjny wobec uczestnikow
aktywnosci fizycznej w r6znym wieku i o
roznych mozliwos$ciach fizycznych.

2. AKktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetno$ci uczen:
Nr PP Wymagania PP Nr PP Wymagania PP
diagnozuje, planuje 1 organizuje wlasna, tygodniowa aktywnos¢
omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci fizyczng (trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportow
2.1.1 | od ptei, okresu zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, 2.2.1 | calego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii
srodowiska; (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i
rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);
wymienia CZYl:lnlkl Wply\yaj ace na ROdej mowanie aktywnos’c g przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme
2.1.2 | fizycznej zalezne od rodziny, kolegoéw, mediow 1 spotecznosci 222 . .
. . . ) aktywnosci fizyczne;j;
lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych;




2.13

opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

2.2.3

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej
(z uwzglednieniem form nowoczesnych i form z innych kregoéw
kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi,
korfball, tchoukball);

2.14

wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii
do oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej;

2.2.4

planuje i wspotorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug
systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

2.1.5

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu w tym

2.25

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do

ruchu olimpijskiego.

indywidualnych potrzeb;

2.2.6

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole
dowolny uktad tanca towarzyskiego lub nowoczesnego;

2.2.7

wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej
(np. programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe),
z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;

2.2.8

wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Cele szczegdlowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych
z podstawy programowej

1. dobiera dzienng aktywnos¢ fizyczng do
swojego wieku zgodnie z zaleceniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO);
2. wymienia zalety podejmowania
aktywnosci fizycznej;

3. planuje swoja pozaszkolng aktywnos¢
fizyczng wykorzystujac bogata oferte zajec
rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych i
turystycznych w §rodowisku lokalnym;

4. wymienia i charakteryzuje zasady i
przepisy zespotowych gier sportowych i
gier rekreacyjnych;

5. opisuje poszczegolne cwiczenia
ksztattujace postugujac si¢ prawidlowa
terminologig;

Lekkoatletyka

1. wykonuje marszobiegi terenowe z pokonywaniem
naturalnych przeszkaod,

2. wykonuje biegi na roznych dystansach;

3. wykonuje biegi sztafetowe;

4. wykonuje skok w dal wybrang technika;

5. wykonuje skok wzwyz wybrang technika;

6. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybrane;j
konkurencji lekkoatletycznej;

7. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyj¢tymi zasadami,
uwzgledniajac cze$¢ ogolng i ukierunkowana;

8. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej, np. aplikacje
internetowe.

Gimnastyka

5.1.a. $wiadomie 1 systematycznie
uczestniczy w zaj¢ciach wychowania
fizycznego;

5.1.b. podejmuje prace nad sobg w celu
zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci;

5.1.c. wykazuje kreatywno$¢ w
podejmowaniu decyzji;

5.2.a. jest aktywny w procesie
samokontroli na zaj¢ciach ruchowych 1
wykorzystuje informacje zwrotne do
rozwijania samoakceptacji i samooceny
swoich kompetencji uczestnika kultury
fizyczney;

5.2.b. przestrzega zasad etycznych;




6. wyszukuje i proponuje nowoczesne
technologie do oceny aktywnosci
fizycznej;

7. opisuje wybrane techniki relaksacyjne;
8. opisuje etyke zachowania zwigzang z
tancem;

9. podaje pozytywne i negatywne skutki
uprawiania sportu wyczynowego i jego
wyptywu na zdrowie fizyczne i
psychiczne;

10. wskazuje zalety aktywnos$ci ruchowe;j
na zdrowie cztowieka w kazdym wieku;
11. wymienia podstawowe formy i metody
treningu sitowego;

12. wskazuje negatywne skutki stosowania
sterydow anabolicznych oraz uzywek;

13. objasnia znaczenie treningu
aerobowego i1 ¢wiczen rozciggajacych w
sportach sitowych;

14. wymienia produkty prawidtowej diety
dla 0s6b uprawiajacych sporty sitowe;

15. wymienia poziomu treningu NW —
zdrowotny, fitness, sportowy;

16. omawia psychiczne 1 fizyczne korzysSci
uprawiania NW,

17. objasnia technike NW w 3 krokach;
18. opisuje pozycje tyzwiarska;
19.wymienia rodzaje hamowania na
tyzwach;

20. przedstawia og6lne zasady gry w
hokeja;

21. wymienia korzysci dla organizmu
ptynace z uprawiania sportow wodnych;

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe
ciala;

2. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujagce wybrane zdolnosci
motoryczne;

3. dobiera zestawy ¢wiczen wzmacniajacych
poszczegblne partie migsniowe;

4. wykonuje ¢wiczenia stosowane w zyciu codziennym
jako ruchy praktyczne: ¢wiczenia w rownowadze,
asymetryczne, zwinnos$ciowe, izometryczne, podpory,
rzuty, dzwigania i skoki;

5. przeprowadza ¢wiczenia relaksacyjne wedtug wlasne;j
inwencji stosujac wybrane techniki relaksacji np. trening
autogenny Schultza, trening Jacobsona, biofeedback,
oddychanie brzuszne, medytacja, relaksacja ciata i
umystu, zen yoga, pranajama;

6. prowadzi rozgrzewke gimnastyczng z zachowaniem
toku ¢wiczen;

7. stosuje rozne formy ¢wiczen gimnastycznych np:
pilates, aerobik, step aerobik, joga, tabata, streching;

8. wykonuje podstawowe elementy samoobrony np.:
zastony, uniki, chwyty, kopnigcia, dzwignie.

Cwiczenia silowe

1. wykonuje ¢wiczenia sitowe na obwodzie stacyjnym
ksztattujace poszczegodlne partie migsniowe;

2. dobiera intensywnos¢ ¢wiczen do wlasnych
mozliwosci;

3. wykonuje ¢wiczenia w ramach crossfitu jako treningu
sitowo-wytrzymatosciowego;

4. samodzielnie realizuje przyjety plan treningowy.

Gry zespolowe

Koszykowka

1. stosuje poznane elementy techniki indywidualnej
(koztowanie, podania i1 chwyty, rzuty, poruszanie si¢ po

5.3.a. pelni funkcje: organizatora,
zawodnika, sedziego i kibica w r6znych
formach aktywnosci fizycznej;

5.3.b chetnie podejmuje inicjatywy
indywidualne i zespotowe w realizacji
zadan zwigzanych ze specyfika
przedmiotu;

5.3.c. jest refleksyjny w postrzeganiu
relacji wewnatrz grupy i1 akceptuje rozny
poziom umieje¢tnosci ruchowych swoich
rowiesnikow;

5.4.a. chetnie kibicuje w sposob
Kreatywny;

5.4.b. szanuje uczestnikow rywalizacji
sportowej, przestrzega zasad czystej gry;
5.5.a. wyklucza wszelkie formy
dyskryminacji na tle rasowym, religijnym,
politycznym lub innym;

5.5.b. jest tolerancyjny wobec uczestnikow
aktywnosci fizycznej w roznym wieku i o
roznych mozliwosciach fizycznych,;

5.6.a. jest samorefleksyjny w etycznych
zachowaniach jako uczestnik kultury
fizycznej w kwestii sSrodkow
dopingujacych;

5.6.b. jest swiadomy konsekwencji
zazywania srodkow dopingujacych 1
odurzajacych.




22. przedstawia ogolne zasady
kulturalnego zachowania si¢ podczas
tanca;

23. wyjasnia znaczenie tancéw
narodowych i regionalnych dla kultury
cztowieka.

boisku w obronie i w ataku) w grze szkolnej i w matych
grach;

2. wykonuje atak pozycyjny i szybki;

3. wykonuje obrong ,.kazdy swego” i obrong strefa;

4. prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pitki do
koszykowki;

5. planuje 1 wspotorganizuje rozgrywki klasowe lub
szkolne wedhug systemu pucharowego i ,,kazdy z
kazdym”.

Pika siatkowa

1. stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w
grze: odbicia oburacz gora i dotem, wystawienie pitki,
rozegranie ,,na trzy”, plas, zagrywke, zbicie po prostej,
ustawienie w obronie i w ataku;

2. prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pitki;

3. planuje 1 wspoétorganizuje rozgrywki klasowe lub
szkolne wedhug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z
kazdym”.

Pitka r¢czna

1. stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w
grze: podania i chwyty, rzuty z miejsca, w biegu i z
wyskoku, zwody;

2. wykonuje atak pozycyjny i szybki;

3. wykonuje obrong strefa;

4. prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pitek;

5. planuje 1 wspotorganizuje rozgrywki klasowe lub
szkolne wedtug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z
kazdym”.

Pilka nozna

1. stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w
grze: podania i przyjecia pitki, prowadzenie pitki, strzaty
do bramki;

2. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

3. wykonuje obrong ,.kazdy swego” i obrong strefa;




4. prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pifki;

5. planuje i wspotorganizuje rozgrywki klasowe lub
szkolne wedtug systemu pucharowego i1 ,,kazdy z
kazdym”.

Gry rekreacyjne

1.stosuje elementy techniki w taktyki w wybranych grach
rekreacyjnych np: kwadrant, unihokej, ultimate, korfball,
tchoukball, badminton, tenis stotowy, bulle;

2. organizuje i przeprowadza klasowe rozgrywki w
wybrane gry rekreacyjne;

3. diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna
wykorzystujac nowoczesne technologie — aplikacje
internetowe.

Nordic Walking

1. prezentuje podstawowa technike marszu NW;

2. dobiera technike pokonywania naturalnych przeszkod
terenowych — podejscie pod gorg, zejscie z gory;

3. prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem kijkow NW.
Lyzwiarstwo

1. wykona jazdg przodem i tylem po prostej, po obwodzie
kota;

2.wykona elementy przektadanki przodem 1 tytem;

3. wykona hamowanie wybrang technika;

4. wykona zmiany kierunku jazdy;

5. prowadzi specjalistyczng rozgrzewke.

Plywanie

1.przeptynie dowolny dystans kraulem, stylem
grzbietowym, stylem klasycznym;

2. wykona skoki do wody dowolng technika;

3. wykona proby nawrotow;

4. przeprowadzi specjalistyczng rozgrzewke.

Taniec

1. wykonuje ¢wiczenia do muzyki z wykorzystaniem
réznorodnych przyborow;




tanecznych;

muzyki.

2. wykonuje indywidualnie, w prze lub w zespole
dowolny uktad taneczny wedtug inwencji nauczyciela tj.
standardowe: walc angielski, walc wiedenski, tango,
latynoamerykanskie: samba, cha-cha, jive, rumba,
narodowe: polonez, integracyjne na obwodzie kota;

3. opracowuje i wykonuje prosty uktad choreograficzny
do wybranej muzyki indywidualnie, w parze lub w
zespole wg. inwencji nauczyciela i ucznia;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadow

5. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do wybranej

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

Nr PP Wymagania PP Nr PP Wymagania PP
wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos$¢ oceny stopnia ryzyka wskazuje 1 wyjasnia zalety 1 niebezpieczenstwa wynikajace
3.1.1 | wystgpienia urazu zwigzanego z niektorymi sportami lub 3.2.1 | z uprawiania turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu
wysitkami fizycznymi; drogowego i zasady zachowania si¢ na drodze;
wyjasnia, na czym polega umiejetnos$¢ planowania bezpiecznej stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w réznych
3.12 - . A 3.2.2 . .o
aktywnosci fizycznej dla siebie 1 innych; sytuacjach zyciowych;
potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow (w tym
3.1.3 | opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy; 3.2.3 komur.n,ka.cyjnych) L Urazow W czasic zajec .mChOWyCh .
udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie
wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);
314 gpé??; anlfﬁ};szillq;?gg;zpom;);ri:r’;;ﬂ;};z}];(ii’nmzacjaCh 324 opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych
o Y Y L ym, ’ - lub korzystania z wybranego obiektu sportowego;
niepelnosprawnoscia;
315 wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego 325 organizuje bezpieczng imprez¢ rekreacyjno-sportowa (np.

sprzgtu sportowego.

festyn, turniej).

Cele szczegdlowe - tresci do realizacji




W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych
z podstawy programowej

1. objasnia zasady organizacji turystyki
kwalifikowanej;

2. wskazuje zalety uprawiania turystyki
rowerowej 1 jej wyptywu na zdrowie
cztowieka, zna zasady ruchu drogowego;
3. podaje przyczyny powstawania urazow
podczas aktywnosci fizycznej np. brak
rozgrzewki, nieprzestrzeganie zasad
bezpieczenstwa i regulamindéw obiektéw
sportowych, nieodpowiednio dobrany
wysitek fizyczny do swoich mozliwosci
kondycyjnych oraz nieodpowiednio
dobrane ¢wiczenia do poziomu
umiejetnosci,

4. dostosowuje wybrane formy aktywnosci
fizycznej do warunkow atmosferycznych
w roznych porach roku;

5. objasnia prawa ergonomii i wymienia
skutki jej nieprzestrzegania np. wypadki
przy pracy i choroby zawodowe zwigzane
np. ze zmegczeniem pracg, niewlasciwg
organizacjg przestrzeni pracy,
przecigzeniem uktadu ruchu, hatasem itp.
6. wymienia instytucje odpowiedzialne za
pomoc spoteczng;

7. wskazuje zagrozenia ptynace z
nieodpowiedniego korzystania z
nowoczesnych urzadzen sportowych;

8. wymienia konsekwencje uprawiania
sportow rekreacyjnych (ptywanie,

1. na zaje¢ciach do wyboru stosuje w praktyce przepisy
ruchu drogowego poruszajac si¢ bezpiecznie po Sciezkach
rowerowych lub z drogach publicznych o matym
nat¢zeniu,

2. korzysta z walorow turystyki rowerowej ksztaltujac
zdolnosci kondycyjne, w formie zaje¢ do wyboru;

3. stosuje zasady asekuracji i samoosekuracji podczas
podejmowania aktywnosci ruchowej w miejscach
wlasciwie zabezpieczonych;

4. bezpiecznie korzysta z urzadzen sportowych;

5. wskazuje sposoby udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej w roznych sytuacjach zyciowych,
powiadamia wiasciwe stuzby ratownicze, prawidtowo
zabezpiecza miejsce wypadku;

6. postepuje zgodnie z przyjetymi zasadami organizujac
klasowe i szkolne zawody sportowe i rekreacyjne np.
turnieje, festyny itp;

7. planuje i organizuje bezpieczne zajecia z aktywnoS$ci
fizycznej w obiektach szkolnych i pozaszkolnych;

5.1.c. wykazuje kreatywnos¢ w
podejmowaniu decyzji;

5.2.a. jest aktywny w procesie
samokontroli na zaje¢ciach ruchowych i
wykorzystuje informacje zwrotne do
rozwijania samoakceptacji i samooceny
swoich kompetencji uczestnika kultury
fizycznej;

5.3.a. pemni funkcje: organizatora,
zawodnika, sedziego i kibica w r6znych
formach aktywnosci fizycznej;

5.3.c. jest refleksyjny w postrzeganiu
relacji wewnatrz grupy i akceptuje rozny
poziom umiejetnosci ruchowych swoich
rowiesnikow;

5.4.b. szanuje uczestnikdw rywalizacji
sportowej, przestrzega zasad czystej gry;
5.6.a. jest samorefleksyjny w etycznych
zachowaniach jako uczestnik kultury
fizycznej w kwestii sSrodkow
dopingujacych;

5.6.b. jest sSwiadomy konsekwencji
zazywania srodkow dopingujacych 1
odurzajacych.




narciarstwo, turystyka rowerowa itp.) pod

wptywem uzywek.
4. Edukacja zdrowotna
Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej
1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
Nr PP Wymagania PP Nr PP Wymagania PP
wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wiasne 1 opracowuje 1nc}yw1dpalny, IEETEdnEnTy plgn Zywienia,
411 | . g 421 | zuwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem
innych ludzi; : .
treningu zdrowotnego;
opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia
wyjasnia zalezno$ci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikow i
41.2 s . . i 4.2.2 . i L
wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej; wspotuczestnikow projektow w szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej;
wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych
zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
4.1.3 . " . 423 . . .
medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce sobie z nim w sposob konstruktywny;
Zywieniowe);
wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych
414 ruchu, nieodpowiednim odzywianiem, w szczegolnosci choroby 424 I kompensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego,
""" | uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz omawia sposoby o ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa
zapobiegania im; oraz rodzaju pracy zawodowej.
415 wyjasnia rel_acj e miqu}_/ sportem profesjo_nalnym 1 sportem
"~ | dla wszystkich a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;
wyjasnia, dlaczego zdrowie jest warto$cig dla cztowieka i
4.1.6 | zasobem dla spoleczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o
zdrowie w r6znych okresach zycia;
omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i
4.1.7 | dostosowania formy aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy
zawodowej 1 okresu zycia;
wyjasnia, na czym polega samobadanie 1 samokontrola zdrowia
4.1.8 | oraz dlaczego nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym

w okresie catego zycia;




omawia przyczyny i skutki stereotypow 1 stygmatyzacji osoéb

4.1.9 | z niepelnosprawnoscia, chorych psychicznie i
dyskryminowanych;
omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoholu 1 uzywaniem innych substancji
4.1.10 | psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego 1 w jaki sposéb nalezy

opierac si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

Cele szczegolowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych
z podstawy programowej

1. wymienia zasady prozdrowotnego stylu
zycia;

2. wskazuje wtasciwe proporcje pomiedzy
czasem pracy a wypoczynkiem;

3. rozpoznaje sytuacje i czynniki
zagrazajace zyciu i zdrowiu;

4. wylicza pigtra aktualnej piramidy
zywienia i aktywnosci fizycznej;

5. wskazuje wiarygodne zrodta np.
literatura, czasopisma, media, dietetycy,
trenerzy personalni, do pozyskiwania
informacji dotyczacych zdrowia, wzorcow
zywieniowych i diet;

6. Podaje definicj¢ i zasady treningu
funkcjonalnego;

7. wymienia choroby cywilizacyjne
zwigzane z niewtasciwym trybem zycia W
szczegllnosci uwarunkowane
niedostatkiem ruchu oraz omawia sposoby
zapobiegania im;

1. stosuje zasady zdrowego odzywania zgodnego z
obowigzujaca piramidg zywienia, taczac produkty z
poszczegblnych pieter piramidy;

2. wlasciwie weryfikuje etykiety produktow
zywnosciowych;

3. opracowuje samodzielnie lub w grupie projekty
dotyczace zdrowia potaczonego z aktywnoscia fizyczna;
4. stosuje poznane techniki relaksacji i kompensacji do
swoich potrzeb w celu np. redukowania nadmiernego
stresu;

5. wykorzystuje réznego rodzaju sprzety stuzace do
opracowania i wykonania zestawu ¢wiczen ksztattujacych
I kompensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego,
m.in. sztangielki, sztangi, worki bulgarskie, TRX, pitki
lekarskie, sprzet do boksu, ptotki, worki z piaskiem,
drabinki koordynacyjne, oporniki, BOSU, CoreBoard,
flexi-bary, tasmy, pitki BodyBall, OvoBall, kettlebells;
6. uktada i wykonuje odpowiedni zestaw ¢wiczen
korekcyjnych, kompensacyjnych i rekreacyjnych;

7. wykorzystuje réznorodne zrodta informacji do
opracowania projektéw dotyczacych wybranych
zagadnien z edukacji zdrowotne;.

5.1.a. $wiadomie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach wychowania
fizycznego;

5.1.b. podejmuje prace nad sobg w celu
zwigkszenia wiary w Siebie, poczucia
wlasnej warto$ci,

5.1.c. wykazuje kreatywnos¢ w
podejmowaniu decyzji;

5.2.a. jest aktywny w procesie
samokontroli na zaj¢ciach ruchowych 1
wykorzystuje informacje zwrotne do
rozwijania samoakceptacji i samooceny
swoich kompetencji uczestnika kultury
fizycznej;

5.2.b. przestrzega zasad etycznych;

5.5.a. wyklucza wszelkie formy
dyskryminacji na tle rasowym, religijnym,
politycznym lub innym;

5.5.b. jest tolerancyjny wobec uczestnikow
aktywnosci fizycznej w roznym wieku i o
réznych mozliwosciach fizycznych;




8. wymienia negatywne skutki zazywania
srodkow dopingujacych w sporcie i
etyczne konsekwencje ich stosowania,;

9. opisuje réznice pomiedzy uprawianiem
sportu wyczynowego a rekreacja;

10. podaje wspotczesng definicj¢ zdrowia
wg WHO,;

11. objasnia znaczenie poje¢ samobadania
i samokontroli;

12. wyjasnia znaczenie profilaktyki
zdrowotnej;

13. wymienia zalety wolontariatu np: praca
zespolowa, wrazliwo$¢ na potrzeby
drugiego cztowieka, odkrywanie swoich
talentow 1 umiejetnosci, komunikacja
interpersonalna, nabywanie odpowiednich
kompetencji spotecznych;

14. wyjasnia termin asertywnosci np:
posiadania i wyrazania wtasnego zdania,
emocji i postaw w granicach
nienaruszajacych praw innych osob oraz
wlasnych.

5.6.a. jest samorefleksyjny w etycznych
zachowaniach jako uczestnik kultury
fizycznej w kwestii srodkow
dopingujacych;

5.6.b. jest swiadomy konsekwencji
zazywania $rodkow dopingujacych i
odurzajacych.




