WYCHOWANIE FIZYCZNE
[l etap edukacyjny

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne
Dbatas¢ o sprawné¢ fizyczm, prawidtowy rozwoj, zdrowie fizyczne, psychicznespoteczne
oraz zrozumienie zwkku aktywndci fizycznej ze zdrowiem, w szczegokea

1) umiegtnos¢ oceny wiasnej sprawlo fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w
okresie dojrzewania;

2) gotowa¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych fothmaktywndci fizycznej
oraz ich organizacij;

3) zrozumienie zwizku aktywndci fizycznej ze zdrowiem;

4) umiejtnosci osobiste | spoteczne sprzyjeg zdrowiu i bezpiechstwu.
Tresci nauczania — wymagania szczegotowe
1. Diagnoza sprawrigi i aktywndci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uaze
1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceryyrzymatcci, sity i
gibkaosci;
2) ocenia poziom witasnej aktywfm fizycznej;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodav budowie ciata i sprawnoi fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

4)  wymienia przyczyny i skutki otykwi oraz nieuzasadnionego odchudzani@ Si
i uzywania sterydoéw w celu zekszenia masy méni.

2. Trening zdrowotny. UcZe
1) omawia zmiany zachodee w organizmie w czasie wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzici z aktywndci fizycznej w terenie;

3) omawia korzyci dla zdrowia z podejmowaniazdych form aktywnéci fizycznej
w kolejnych okresachycia cztowieka;

4)  przeprowadza rozgrzewk

5) opracowuje i demonstruje zestadwiczen ksztattupcych wybrane zdolrii
motoryczne, w tym wzmacnigje mesnie brzucha, grzbietu oraz kezyn goérnych
i dolnych, rozwijagce gibka¢, zwickszapce wytrzymaitéé, a take utatwiajce
utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

6) opracowuje rozkiad dnia, uwzglniajac proporcje mgdzy praa a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,;

7)  planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;
8) wybiera i pokonuje trascrossu.
3. Sporty calegaycia i wypoczynek. Ucze

1) stosuje w grze: odbicie pitki olmgoz sposobem dolnym, zagrywkforhend
i bekhend, zwody;

2) ustawia st prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i ugdzenia w najbliszej okolicy, ktére mana
wykorzysta& do aktywndci fizycznej.



4. Bezpieczna aktywrig fizyczna i higiena osobista. Uaze

1)

2)
3)

4)

wymienia najcgstsze przyczyny oraz okoliczéw wypadkow i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

wskazuje zagrenia zwazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszermedmiotow o rénej
wielkosci i roznym cizarze;

wyjasnia wymogi higieny wynikajce ze zmian zachogzych w organizmie
w okresie dojrzewania.

5. Sport. Uczé:

1)
2)

3)
4)

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemucharowego i kady
z kazdym”;

petni rok organizatora, zawodnika,edziego i kibica w ramach szkolnych
zawodéw sportowych;

wyjasnia, co symbolizuj flaga i znicz olimpijski;

stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywanieggwagi losowej, umiefnos¢
wiasciwego zachowaniasiv sytuaciji zwyagstwa i poraki.

6. Taniec. Uczé opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze luéspole dowolny uktad

tanca.

7. Edukacja zdrowotna. Ucie

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7

8)
9)

wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore tywpaja pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wsleate, na ktére mae mie
wplyw;

wymienia zachowania sprzyj@e | zagraajace zdrowiu oraz wygaia, na czym
polega i od czego zalg dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby icozwoju oraz ma
swiadoma¢ stabych stron, nad ktorymi nalepracowé;

omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z greggini emocjami;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresweraa sobie z nim w sposob
konstruktywny;

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z mndzmi, w tym z rodzicami
oraz rowidnikami tej samej i odmiennej pici;

wyjasnia, w jaki sposOb me daw& i otrzymywa& roznego rodzaju wsparcie
spoteczne;

wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podajegendtady;

omawia szkody zdrowotne i spoteczne g@ine z paleniem tytoniu,
nadwywaniem alkoholu i g@ywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposdb najeopier& si¢ presji oraz namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowaykownych.



