Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetno$ci w zakresie przedmiotu
wychowanie fizyczne

Wymagania szczegoétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Dzial I. Cwiczenia ogblnorozwojowe

1) wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce rozne grupy miegsni, z uzyciem przyboréw lub bez nich;
2) dba o wlasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne wykonanie rozgrzewki;

3) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata;

4) wykonuje ¢wiczenia zapobiegajace przecigzeniom uktadu ruchowego, ktoére wynikajg z
codziennych aktywnosci i1 z dlugotrwatego pozostawania w jednej pozycji (np. podczas nauki
lub korzystania z komputera);

5) wykonuje na $wiezym powietrzu marsze, marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne z
wykorzystaniem ci¢zaru wilasnego ciata, traktujac je jako forme¢ odprgzenia i aktywnego
wypoczynku,

6) rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla poprawy
samopoczucia 1 regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako istotny element wspierajacy
zdrowie;

7) korzysta z nowoczesnych technologii do opracowania planu aktywnosci fizycznej
dopasowanego do wlasnych zainteresowan (np. gry interaktywne, wyzwania zespotowe on-
line).

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

1) uczestniczy w grach zespotowych oraz w rdznych formach gier rekreacyjnych, ksztaltujac
sprawno$¢ fizyczng 1 rozwijajac postawe prozdrowotna;

2) stosuje technike gry indywidualnej;
3) omawia taktyke gier zespotowych, w tym zasady ataku i obrony oraz stosuje je w grze;

4) peti funkcje gracza, kapitana druzyny 1 s¢dziego w ramach wspotzawodnictwa szkolnego
oraz stosuje zasady fair play;

5) wspotpracuje z innymi uczniami podczas ¢wiczen i podczas gry;

6) pelni role kibica, wspierajac grajace druzyny.

Dzial I11. Lekkoatletyka

1) dostosowuje tempo biegu podczas wykonywania ¢wiczen sprinterskich;

2) wykonuje przekazanie pateczki w strefie zmian;



3) wykonuje wieloboje rzutowe lekkimi pitkami lekarskimi 1 innymi przyborami;
4) wykonuje bieg ciggly w umiarkowanym tempie;
5) wykonuje skok w dal z rozbiegu wybrang technika oraz skoki naprzemienne (wieloskoki);

6) wykorzystuje elementy przygotowania lekkoatletycznego w innych dyscyplinach
sportowych 1 aktywno$ciach fizycznych.

Dzial IV. Taniec

1) rozpoznaje tance: tradycyjne, nowoczesne, aerobik;

2) wymienia zalety tanca w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej;

3) wykonuje kroki w aerobiku (np. step touch, grape vine);

4) wykonuje wybrany taniec tradycyjny i nowoczesny;

5) organizuje tance w parach lub grupach wedtug aktualnych trendow;
6) omawia zasady etykiety tanecznej.

Dzial V. Relaksacja i odpre¢zenie

1) wywoluje u siebie stan odprezenia i relaksacji za pomoca technik oddechowych,
rozciggania i masazu migsni;

2) wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, dostosowujgc je do swoich potrzeb;

3) stosuje metody regeneracji po aktywnosci fizycznej, co wspiera jego biezaca kondycje i
minimalizuje ryzyko kontuzji.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
1) planuje swoja aktywnos¢ fizyczna;

2) rozpoznaje i opisuje wybrane testy sprawnos$ci fizycznej oraz zna przyktady technologii
wspomagajacych ocene poziomu sprawnosci fizycznej;

3) potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajacych aktywno$¢ fizyczng, takich

jak ogolnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia pomiarowe, z
zachowaniem zasad ochrony danych osobowych oraz bez koniecznosci udost¢gpniania
informacji identyfikujacych uzytkownika.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

1) potrafi zaplanowa¢ 1 realizowac trening przygotowujacy do rekrutacji do shuzb
mundurowych, rozwijajacy site, szybkos$¢, wytrzymatos¢ 1 koordynacje ruchowsg, z
uwzglednieniem wlasciwe] rozgrzewki 1 regeneracji; wymienia inne zawody, w ktorych
wysoka sprawnos¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy;



2) wykonuje proby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych, majace na
celu oceng zdolnosci motorycznych (sity, szybko$ci, wytrzymatosci i koordynacji ruchowej),
a takze interpretuje uzyskane wyniki w kontekscie poprawy sprawnosci fizyczne;.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
1) korzysta ze sprzetu 1 urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem,;

2) dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych uczestnikow podczas <¢wiczen oraz
wspotzawodnictwa;

3) przygotowuje si¢ do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni strdj sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkoéw atmosferycznych, dbajac o
bezpieczenstwo swoje 1 innych;

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnos$ci fizycznej poza szkota (np.
podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnoga i innymi
srodkami transportu osobistego);

5) omawia i wymienia zasady dotyczace aktywno$ci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie.
Dzial IX. Kompetencje spoleczne
1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzaca si¢ z niej zasadg fair play;

2) uczestniczy w dzialaniach promujacych aktywnos¢ fizyczng w szkole (np. w pomocy przy
organizacji dni sportu, turniejow lub innych wydarzen zwigzanych z aktywnoscig fizyczna);

3) inicjuje projekty zachgcajace rowiesnikéw do wigkszej aktywnosci.



