Zgodnie z nowym rozporzadzeniem, podstawa programowa wychowania fizycznego od roku
szkolnego 2025/2026 obowigzuje w:

o szkole podstawowej (klasy I-111 oraz IV-VIII),
o szkotach ponadpodstawowych (liceum ogdlnoksztatcace, technikum, branzowa szkota
I i Il stopnia),

e szkole policealnej.

Nowy dokument w wigkszym stopniu koncentruje si¢ na rozwoju kompetencji ruchowych,
a nie wytacznie na realizacji i ocenie zadan sprawnosciowych. Podkresla znaczenie
budowania motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej, promowania zdrowego stylu
zycia poprzez ruch i zabawe oraz stosowania podejscia zorientowanego na ucznia i jego
dobrostan.

W centrum zalozen znajduja si¢ rowniez: edukacja wiaczajaca, sprawiedliwo$¢ spoleczna,
wykorzystanie technologii oraz troska o srodowisko.

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego, obowigzujaca od 1 wrzesnia 2025 r.,
wprowadza istotne zmiany na wszystkich etapach edukacyjnych. Jej celem jest nie tylko
rozwdj sprawnosci fizycznej uczniow, ale przede wszystkim ksztattowanie kompetencji
ruchowych, promowanie zdrowego stylu zycia oraz zapewnienie rownego dostgpu

do réznorodnych form aktywnosci fizyczne;.

Podstawa programowa wychowania fizycznego odwoluje si¢ do nastepujacych zatozen:

- paradygmatu zdrowotnego i jakosci zycia, w tym planowania, monitorowania oraz oceny
aktywno$ci i sprawnosci fizycznej;

- edukacji wlaczajacej oraz zasad sprawiedliwos$ci spotecznej, polegajacych na tworzeniu
rownych szans uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniow;

- edukacji w terenie, wzmacnianiu odpornos$ci psychofizycznej oraz ksztalttowaniu
prozdrowotnych 1 proekologicznych postaw uczniow;

- edukacji dla zrownowazonego rozwoju, uwzgledniajacej dziatania na rzecz srodowiska
naturalnego 1 promujacej formy aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku;

- paradygmatu cyfrowego i1 technologicznego, zaktadajacego swiadome i bezpieczne
wykorzystywanie nowoczesnych technologii wspierajacych rozwoj fizyczny, zdrowotny
1 edukacyjny

Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego w zakresie wychowania fizycznego dla klas
IV-VIII oraz dla szko6t ponadpodstawowych uwzglednia kompetencyjne podejscie do opisu
tresci nauczania tj.:

1) cele ksztalcenia — wymagania og6lne sa powiazane z precyzyjnie okreslonymi
umiejetnosciami,

2) wymagania szczegdtowe w zakresie wiedzy i umiejetnosci sg Scisle powigzanie z celami
ksztalcenia (kazdy dziat tematyczny ma pytanie wiodace, a kazde wymaganie szczegdtowe
jest powigzane z celem ogolnym i1 obejmuje wiedz¢ oraz praktyczne umiejetnosci);

3) korelacje miedzyprzedmiotowe umozliwiajg nauczycielom integracje 1 holistyczne
podejscie do tresci nauczania.



Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci — szkola podstawowa

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV-VI
obejmuje osiem dzialdéw, a dla klas VII i VIII dziewie¢ dziatow, ktore odzwierciedlajg kluczowe
obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat
uwzglednia zaréwno ksztattowanie sprawno$ci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejgtnosci
wspoOtpracy, swiadomego planowania aktywnos$ci fizycznej oraz troski o zdrowie wlasne
1 innych. W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV—VIII,
podkresla si¢ uniwersalne zasady i kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury
fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchie
wartosci kazdego ucznia, wspiera jego rozw6j emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego
stylu zycia. Wymagania szczegdélowe odnoszg si¢ do konkretnych obszaréw wiedzy
1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogolnorozwojowe, gry zespotowe,
lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmuja one:

1) znajomo$¢ przepiséw 1 zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach
zielonych, w tym obszarach chronionych;

2) nauke i doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych);

3) rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata i zmian zachodzacych w sprawnos$ci fizycznej
(monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4) ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow,
akceptacja roznorodnosci w grupie);

5) umiejetnos¢ planowania 1 oceny wtasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow,
narzedzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).

W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane sg aktywizujgce metody pracy, ktore angazuja
ucznidow 1 sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Nalezg do nich: gry 1 zabawy ruchowe,
projekty edukacyjne, rywalizacja w duchu zasad fair play, wirtualne wyzwania, zajecia na
Swiezym powietrzu, samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem
muzyki. W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ treSci nauczania zwigzane
z diagnozowaniem 1 interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow.
Testy sprawno$ciowe, o ktérych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. —
Prawo os$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa przeprowadzane w okresie od lutego
do kwietnia. Testy sprawnosciowe obejmuja:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych,;

2) 20-metrowy wytrzymalo$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu
Sprawnos$ci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi
zdolno$ci wytrzymato§ciowych w biegu;



3) podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciala;

4) skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

I Formy realizacji zaj¢e¢ wychowania fizycznego

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie ramowych planow
nauczania w szkolach publicznych oraz zapisami podstawy programowej ksztatcenia ogélnego,
zajecia wychowania fizycznego moga by¢ realizowane w réznych formach organizacyjnych,
dostosowanych do potrzeb ucznidow, warunkow szkoty oraz lokalnego srodowiska.

1. Zajecia klasowo-lekcyjne. Podstawowa forma realizacji wychowania fizycznego, w ktorej
uczestniczy cala klasa, nauczyciel realizuje tresci okreslone w programie nauczania. Zajgcia
odbywaja si¢ w sali gimnastycznej, na boisku, w terenie lub w innych obiektach sportowych.
Nacisk ktadziony jest na ksztaltowanie sprawnos$ci motorycznej, rozwo6j umiej¢tnosci
ruchowych, a takze wdrazanie zasad wspolpracy i fair play.

2. Zajecia do wyboru ucznidw (tzw. zajecia fakultatywne w ramach WF). Forma przewidziana
w rozporzadzeniu umozliwiajaca dostosowanie aktywnosci do zainteresowan uczniow. Moze
obejmowaé m.in.: zajecia sportowe (np. koszykéwka, siatkowka, pitka nozna, unihokej),
zajecia rekreacyjno-zdrowotne (np. fitness, joga, nordic walking, gimnastyka prozdrowotna),
zajecia taneczne, turystyczno-krajoznawcze, ptywanie lub inne aktywnos$ci realizowane
w Srodowisku lokalnym.

3. Zajecia terenowe i wyjazdowe. Stanowig integralng cze$¢ procesu dydaktyczno-
wychowawczego 1 sg zgodne z rozporzadzeniem MEN dotyczacym organizacji wycieczek
1 imprez szkolnych. Moga przyjmowac¢ forme: lekcji w terenie (marszobiegi, gry terenowe,
zajgcia orientacyjne, turystyka piesza i rowerowa), jednodniowych lub kilkudniowych
wyjazdow sportowo-rekreacyjnych, zielonych szkét 1 obozoéw sportowych.

4. Inne formy przewidziane przez szkotg. W ramach autonomii organizacyjnej szkolty mozliwe
jest wprowadzanie dodatkowych form aktywnos$ci, zgodnych z podstawa programowa,
np.: projekty edukacyjne zwiazane z kulturg fizyczng i1 zdrowiem, akcje prozdrowotne
1 sportowe (np. ,,Europejski Tydzien Sportu”), integracyjne imprezy sportowo-rekreacyjne dla
ucznioéw 1 spotecznosci lokalnej

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;




1.2

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migs$nie brzucha i poprawiajace ruchomosé
kregostupa;

1.3

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujgce zdolno$¢ motoryczna;

14

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala;

1.5

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowagg i koordynacje

wzrokowo-ruchows.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania

2.1 |1 rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
i strzaty do bramki, w przypadku pitki r¢gcznej — koztowanie, podania i rzuty,
w przypadku siatkdwki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
i gra w rzucanke siatkarska;
uczestniczy w dwoch grach zespolowych 1 mini-grach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej.
Dzial IT1. Lekkoatletyka
3.1 | wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;
3.2 | uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;
33 wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
" | w grach i zabawach rzutnych;
34 wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach 1 zabawach
" | szybko$ciowych;
3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skoczno$ciowych;
36 wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach 1 zabawach wytrzymatosciowych w sali
| i terenie.
Dzial IV. Taniec
4.1 | wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wiasng ekspresj¢
ruchowa.
Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka;

6.2

wymienia cechy prawidlowej postawy ciata;




6.3

mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narz¢dzi pomiarowych, a z pomoca

nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosSci

7.1

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocic si¢ o0 pomoc w sytuacji wystgpienia
urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

6. dobiera odpowiedni stroj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkéw atmosferycznych;

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy

szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

8.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzanh sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;
10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ucznidow, wykazujac
asertywnos¢ 1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI




Dzi

al I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

11

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1.2

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne
oraz ¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem;

1.3

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
| Z partnerem;

14

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;

1.5

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

1.6

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgsSC.

Dzi

al II. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
w tym posluguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier
zespolowych;

2.2

potrafi w: koszykdéwce — poruszaé si¢ po boisku, koztowaé 1 podawac pitke oraz rzucac
do kosza, pilce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac
i strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszaé si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac
pitke 1 rzuca¢ do bramki, siatkowce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijaé pitke,
rozgrywaé i wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

2.3

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

2.4

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

2.5

organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

Dzi

al I11. Lekkoatletyka

3.1

uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji
1 wybieg startowy (predkos¢ biegu);

3.2

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

3.3

wykonuje bieg przez przeszkody;

3.4

wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca 1 krotkiego rozbiegu;

3.5

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

3.6

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i1 lekkim biegu;

3.7

wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.

Dzi

al IV. Taniec

4.1

wykonuje proste kroki 1 figury tancow tradycyjnych 1 nowoczesnych.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie




5.1 | wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;
omawia korzys$ci ptynagce z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu,
5.2 | ze szczegbdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu 1 poprawe

samopoczucia.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,
wytrzymalo$¢ tlenowa, sile i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizyczne;,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach

1 na terenach zielonych, w r6znych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
I dziatania mogg wptywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcj¢ organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspodlpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatie;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie 1 promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;




15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,
16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Klasy VIl i VIII

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset mi¢sniowy;

13 omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego
" | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

14 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywnosci fizycznej;

15 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
"~ | zumba, nordic walking);

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

17 wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdéznej wielkosci
" | i réznym cig¢zarze;

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 |1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogoélnego  samopoczucia,

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotnej.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej

21| .70,
1 siatkéwce;
29 przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,
"~ | o ktérych mowa w pkt 1;
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
24 uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, pehigc funkcj¢ zawodnika
" | 1sedziego;
2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”.

Dzial I11. Lekkoatletyka

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac

3.1 2
maksymalna predkos$¢;

39 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu 1 odpowiednig dynamike
" | biegu, na réznych dystansach;

33 Wykomﬂ' e rzut za_machowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
" | i pozycji wyrzutnej;

3.4 | wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

35 wybi_era 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
' terenie;

3.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.




Dzi

al IV. Taniec

4.1

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

tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne 1 d¢wiczenia wyciszajgce, takie jak rozcigganie
1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

6.2

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnos$ci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzi

al VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

poznaje proby sprawnos$ciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
sg one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci

71 zawodowych, w ktoérych wymagana jest wysoka sprawno$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);
wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $rednie

7.2 |1 dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wiasnych mozliwos$ci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

8.1

1. omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom 1 wypadkom w czasie zajec¢
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych
wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy

odpowiedzialnego zachowania wérdd rowiesnikow.

Dzi

al IX. Kompetencje spoleczne

9.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;




8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegblnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Podstawa programowa - LO/Technikum

l. Podstawa programowa — wymagania szczegolowe

Dzial I Cwiczenia ogélnorozwojowe

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace rézne grupy migsni, z uzyciem przyborow

11 lub bez nich;
1.2 dba o wlasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne wykonanie
) rozgrzewki;

1.3 | wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciala;

wykonuje ¢wiczenia zapobiegajace przecigzeniom uktadu ruchowego, ktore
1.4 | wynikaja z codziennych aktywno$ci i z dlugotrwatego pozostawania w jednej pozycji
(np. podczas nauki lub korzystania z komputera);

wykonuje na §wiezym powietrzu marsze, marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne
1.5 | z wykorzystaniem ci¢zaru witasnego ciata, traktujac je jako forme odprezenia
1 aktywnego wypoczynku;

rozumie znaczenie aktywno$ci fizycznej na $wiezym powietrzu dla poprawy
1.6 | samopoczucia 1 regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako istotny element
wspierajacy zdrowie;

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

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne




Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w grach zespotowych oraz w r6znych formach gier rekreacyjnych,

2.1 . iy . .
ksztattujac sprawnos¢ fizyczng i rozwijajac postawe prozdrowotna;
2.2 | stosuje technike gry indywidualnej;
23 Qmawia taktyke gier zespotlowych, w tym zasady ataku i obrony oraz stosuje
je w grze;
24 pelni funkcje gracza, kapitana druzyny i sedziego w ramach wspétzawodnictwa
) szkolnego oraz stosuje zasady fair play;
2.5 | wspolpracuje z innymi uczniami podczas ¢wiczen i1 podczas gry;
2.6 | peli role kibica wspierajac grajace druzyny;

Dzial I11. Lekkoatletyka

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

3.1 | dostosowuje tempo biegu podczas wykonywania ¢wiczen sprinterskich;

3.2 | wykonuje przekazanie pateczki w strefie zmian

3.3 | wykonuje wieloboje rzutowe lekkimi pitkami lekarskimi i innymi przyborami;

3.4 | wykonuje bieg ciggly w umiarkowanym tempie;

35 wykonuje skok w dal z rozbiegu wybrang technika oraz skoki naprzemienne
) (wieloskoki);

36 wykorzystuje elementy przygotowania lekkoatletycznego w innych dyscyplinach

sportowych i1 aktywno$ciach fizycznych.

Dzial IV. Taniec

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | rozpoznaje tance: tradycyjne, nowoczesne, aerobik;

4.2 | wymienia zalety tanca w ksztaltowaniu sprawnosci fizyczne;j;

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

4.4 | wykonuje wybrany taniec tradycyjny 1 nowoczesny;

4.5 | organizuje tance w parach lub grupach wedlug aktualnych trendow;
4.6 | omawia zasady etykiety tanecznej;

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wywotuje u siebie stan odprezenia i relaksacji za pomocg technik oddechowych,

> rozciggania i masazu migsni;
5.2 | wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowujac je do swoich potrzeb
53 stosuje metody regeneracji po aktywnosci fizycznej, co wspiera jego biezaca

kondycj¢ 1 minimalizuje ryzyko kontuz;ji.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:




6.1 | planuje swoja aktywnos¢ fizyczna;
6.2 rozpoznaje 1 opisuje wybrane testy sprawno$ci fizycznej oraz zna przyklady
) technologii wspomagajacych oceng poziomu sprawnosci fizyczne;;
potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajacych aktywno$¢ fizyczna,
6.3 takich jak ogolnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia

pomiarowe, z zachowaniem zasad ochrony danych osobowych oraz bez koniecznosci
udostepniania informacji identyfikujacych uzytkownika.

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

potrafi zaplanowac¢ i realizowaé trening przygotowujacy do rekrutacji do shuzb
mundurowych, rozwijajacy site, szybkos¢, wytrzymatos¢ i koordynacje ruchowa,

7.1 | z uwzglednieniem wlasciwej rozgrzewki i1 regeneracji; wymienia inne zawody,
w ktorych wysoka sprawno$¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania
pracy;
wykonuje proby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,

7.2 | majace na celu oceng zdolnosci motorycznych (sity, szybkoSci, wytrzymatosci

i koordynacji ruchowej), a takze interpretuje uzyskane wyniki w kontekscie poprawy
sprawnosci fizycznej.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

8.1

1) korzysta ze sprzetu i1 urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem;

2) dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz

wspotzawodnictwa;

3) przygotowuje sie do aktywnosci fizycznej, dobierajgc odpowiedni strdj sportowy
1 obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkow
atmosferycznych, dbajac o bezpieczenstwo swoje 1 innych;

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej poza
szkotg (np. podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem,
hulajnoga 1 innymi $rodkami transportu osobistego);

5) omawia 1 wymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania
si¢ w terenie.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

9.1

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzaca si¢ z niej zasadg fair play,
2) uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos¢ fizyczng w szkole

(np. w pomocy przy organizacji dni sportu, turniejow lub innych wydarzen
zwigzanych z aktywnoscig fizyczng);

3) inicjuje projekty zachecajace rowiesnikow do wiekszej aktywnosci.

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:




wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace roézne grupy miesni, z uzyciem podstawowych

11 przyborow 1 przyrzadéw lub bez nich;

12 | Zna ¢wiczenia rozciagajace i odcigzajace kregostup, aby wspieraé prawidtowa
postawe ciala 1 zapobiega¢ problemom zdrowotnym zwigzanym z pracg zawodowa;
wykonuje marsze, marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne, z wykorzystaniem

1.3 | wlasnego ci¢zaru ciata na §wiezym powietrzu, traktujgc je jako forme¢ odprezenia
i aktywnego wypoczynku;
rozumie znaczenie aktywnos$ci fizycznej na $wiezym powietrzu dla poprawy

1.4 | samopoczucia 1 regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako istotny element
wspierajacy zdrowie i efektywnos$¢ w przysztej pracy zawodowej;

1.5 | dba o wlasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne wykonanie rozgrzewki;
korzysta z nowoczesnych technologii do opracowania planu aktywnos$ci

1.6 | fizycznej dopasowanego do wiasnych zainteresowan (np. gry interaktywne,

wyzwania zespotowe online

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w roznorodnych grach zespotowych i rekreacyjnych dostosowanych do

2.1 e e
mozliwosci i potrzeb;
29 petni funkcje gracza, kapitana druzyny i sedziego w ramach wspodtzawodnictwa
) szkolnego 1 stosuje zasady fair play,
2.3 | wspotpracuje z innymi uczniami podczas ¢wiczen i gry;
2.4 | petni role kibica wspierajac grajace druzyny.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg ciagly w umiarkowanym tempie;
3.2 | stosuje umiejetnosci lekkoatletyczne w innych sportach i aktywnos$ciach fizycznych;
33 ocenia swoje mozliwosci fizyczne 1 dostosowuje intensywnos¢ wysitku do wlasnych

potrzeb.

Dzial I'V. Taniec

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

4.1 | wymienia rozne formy aktywno$ci fizycznej zwigzane z muzyka;
42 przygotowuje aktywnos$ci taneczne uwzgledniajac wspotprace w grupie i biezace
" | trendy;
43 rozumie, w jaki sposob taniec i1 ¢wiczenia z muzyka moga pozytywnie wptywaé

na sprawnos$¢ fizyczng i zdrowie.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

5.1

potrafi wyciszy¢ si¢ i zrelaksowac przy pomocy oddechu 1 ¢wiczen rozciagajacych;

5.2

omawia znaczenie ¢wiczen oraz wymienia 1 wykonuje ¢wiczenia, ktére zmniejszaja
napigcie migs$ni po pracy fizycznej lub dlugim siedzeniu;




5.3

stosuje metody regeneracji po aktywnosci fizycznej, co nie tylko wspiera jego biezaca
kondycje i minimalizuje ryzyko kontuzji, ale tez ksztattuje nawyki przydatne
w przysztej pracy zawodowej, szczegdlnie w zawodach wymagajacych sprawnosci
fizycznej lub pracy w zmiennych warunkach §rodowiskowych.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

planuje podstawowe formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wihasne potrzeby

11 i mozliwosei;
6.2 | stosuje testy sprawnosci fizycznej do oceny kondycji fizycznej;

potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajacych aktywnos$¢ fizyczna,
6.3 takich jak ogdlnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia

pomiarowe, z zachowaniem zasad ochrony danych osobowych oraz bez koniecznosci
udostepniania informacji identyfikujacych uzytkownika.

Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

7.1

potrafi zaplanowaé i realizowaé trening przygotowujacy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajacy sitg, szybkos¢, wytrzymatosé i koordynacje ruchowa,

z uwzglednieniem wilasciwe] rozgrzewki i regeneracji; wymienia inne zawody,
w ktorych wysoka sprawnos¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy;

7.2

wykonuje proby sprawnosciowe, stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,
majace na celu ocene zdolno$ci motorycznych (sity, szybkos$ci, wytrzymatosci
i koordynacji ruchowej), a takze interpretuje uzyskane wyniki w kontek$cie poprawy
sprawnosci fizycznej.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

8.1

1) korzysta ze sprzgtu 1 urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem;

2) dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych uczestnikow podczas ¢wiczen

oraz wspolzawodnictwa;

3) przygotowuje sie do aktywnosci fizycznej, dobierajgc odpowiedni strdj sportowy
1 obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkow
atmosferycznych, dbajac o bezpieczenstwo swoje 1 innych;

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej

poza szkotg (np. podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem,
hulajnoga 1 innymi $rodkami transportu osobistego);

5) zna 1 wymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej praz poruszania

si¢ w terenie.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

9.1

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzacg si¢ z niej zasadg fair play;
2) uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos¢ fizyczng w szkole (np. pomoc




przy organizacji dni sportu, turniejow lub innych wydarzen zwigzanych

z aktywnoscig fizyczng);

3) prezentuje postawy akceptacji, szacunku i wsparcia wobec wszystkich uczniow,
niezaleznie od ich umiejetnosci, osiggni¢c czy stopnia sprawnosci fizycznej, przez
budowanie atmosfery rownos$ci, empatii i wspOlpracy w grupie.

Szkola Branzowa stopnia I

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Wymagania szczegdétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce roézne grupy miesni, z uzyciem podstawowych

11 przyboréw i przyrzadéw lub bez nich;

12 | Zna ¢wiczenia rozciagajace i odcigzajace kregoshup, aby wspieraé prawidtowa
postawe ciala 1 zapobiega¢ problemom zdrowotnym zwigzanym z pracg zawodowa;
wykonuje marsze, marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne, z wykorzystaniem

1.3 | wlasnego cig¢zaru ciata na §wiezym powietrzu, traktujac je jako forme¢ odprezenia
i aktywnego wypoczynku;
rozumie znaczenie aktywno$ci fizycznej na $wiezym powietrzu dla poprawy

1.4 | samopoczucia 1 regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako istotny element
wspierajacy zdrowie i efektywno$¢ w przysztej pracy zawodowej;

1.5 | dba o wlasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne wykonanie rozgrzewki;
korzysta z nowoczesnych technologii do opracowania planu aktywnosci

1.6 | fizycznej dopasowanego do wiasnych zainteresowan (np. gry interaktywne,

wyzwania zespotowe online

Dziat Il. Gry zespolowe i rekreacyjne

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i1 umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w roznorodnych grach zespotowych 1 rekreacyjnych dostosowanych do

2.1 A
mozliwosci 1 potrzeb;
) pelni funkcje gracza, kapitana druzyny i sedziego w ramach wspolzawodnictwa
) szkolnego 1 stosuje zasady fair play;
2.3 | wspotpracuje z innymi uczniami podczas ¢wiczen i gry;
2.4 | pelni role kibica wspierajac grajace druzyny.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg ciggly w umiarkowanym tempie;
3.2 | stosuje umiejetnosci lekkoatletyczne w innych sportach i aktywnos$ciach fizycznych;
33 ocenia swoje mozliwosci fizyczne 1 dostosowuje intensywnos$¢ wysitku do wlasnych

potrzeb.

Dzial IV. Taniec




Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | wymienia rézne formy aktywno$ci fizycznej zwigzane z muzyka;
42 przygotowuje aktywnos$ci taneczne uwzgledniajac wspotprace w grupie i biezace
) trendy;
43 rozumie, w jaki sposob taniec i éwiczenia z muzyka moga pozytywnie wplywac

na sprawnos¢ fizyczng i zdrowie.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

5.1 | potrafi wyciszy¢ si¢ i zrelaksowaé przy pomocy oddechu i éwiczen rozciggajacych;
5.2 omawia znaczenie ¢wiczen oraz wymienia 1 wykonuje ¢wiczenia, ktore zmniejszajg
" | napigcie migéni po pracy fizycznej lub dlugim siedzeniu;
stosuje metody regeneracji po aktywnosci fizycznej, co nie tylko wspiera jego biezaca
53 kondycje i minimalizuje ryzyko kontuzji, ale tez ksztattuje nawyki przydatne

w przysztej pracy zawodowej, szczegdlnie w zawodach wymagajacych sprawnosci
fizycznej lub pracy w zmiennych warunkach srodowiskowych.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

planuje podstawowe formy aktywnos$ci fizycznej, uwzgledniajac wlasne potrzeby

6.1 i mozliwosci;
6.2 | stosuje testy sprawnosci fizycznej do oceny kondycji fizycznej;

potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajacych aktywno$¢ fizyczna,
6.3 takich jak ogdlnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia

pomiarowe, z zachowaniem zasad ochrony danych osobowych oraz bez koniecznosci
udostegpniania informacji identyfikujacych uzytkownika.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w sluzbach mundurowych

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczenh:

7.1

potrafi zaplanowac¢ 1 realizowaé trening przygotowujacy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajacy sile, szybkos¢, wytrzymatos$¢ 1 koordynacje ruchowa,

z uwzglednieniem wilasciwej rozgrzewki i regeneracji; wymienia inne zawody,
w ktorych wysoka sprawnos¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy;

7.2

wykonuje proby sprawnosciowe, stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,
majace na celu ocen¢ zdolnoSci motorycznych (sity, szybkosci, wytrzymatosci
1 koordynacji ruchowej), a takze interpretuje uzyskane wyniki w kontekscie poprawy
sprawnosci fizyczne;.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

8.1

1) korzysta ze sprzgtu 1 urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem;
2) dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych uczestnikow podczas ¢wiczen
oraz wspolzawodnictwa;




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

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej

poza szkolg (np. podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem,
hulajnogg 1 innymi §rodkami transportu osobistego);

5) zna i wymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej praz poruszania

si¢ w terenie.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

9.1

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzacg si¢ z niej zasadg fair play;

2) uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos¢ fizyczng w szkole (np. pomoc
przy organizacji dni sportu, turniejéw lub innych wydarzen zwigzanych

z aktywnoscia fizyczng);

3) prezentuje postawy akceptacji, szacunku 1 wsparcia wobec wszystkich uczniow,
niezaleznie od ich umiejetnosci, osiagnie¢ czy stopnia sprawnosci fizycznej, przez
budowanie atmosfery rownos$ci, empatii i wspOlpracy w grupie.

Szkola Branzowa stopnia I1

Dzial I Rozwdj fizyczny oraz sprawnos¢ i aktywnosé fizyczna

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

omawia technike i taktyke gier zespolowych, w tym zasady ataku i obrony, ktore

L stosuje w grze;

1.2 | wykonuje biegi Sredniodystansowe, dostosowujac tempo do wlasnych mozliwosci;

1.3 | wykonuje kroki w aerobiku, wykonuje wybrany taniec tradycyjny i nowoczesny;

14 rozpoznaje u siebie oznaki stresu i zme¢czenia, a nastepnie stosuje krotkie, regularne
techniki relaksacyjne w ciggu dnia, w celu regeneracji i utrzymania koncentracji

L5 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace 1 utrzymujace prawidtlowa postawe ciala,
zapobiegajac problemom zdrowotnym zwigzanym z wykonywang pracg zawodowa;

Le | 7na przyktady oraz mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii i aplikacji

mobilnych, ktére mogg wspiera¢ samodzielne monitorowanie aktywnosci fizyczne;.

Dzial II. Sprawnos¢ fizyczna w sluzbach mundurowych i innych zawodach

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

potrafi zaplanowac i realizowac trening przygotowujacy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajacy site, szybkos¢, wytrzymatos¢, 1 koordynacje ruchowa

z uwzglednieniem wlasciwej rozgrzewki i regeneracji; wymienia inne zawody,
w ktorych sprawnos¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy;
22 wykonuje proby sprawnosciowe, stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,

majace na celu oceng zdolnosci motorycznych (sily, szybko$ci, wytrzymatosci,




1 koordynacji ruchowej), a takze interpretuje uzyskane wyniki w konteks$cie poprawy
sprawnosci fizyczne;.

Dzial I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejg¢tnosci. Uczen:

1) dba o bezpieczenstwo swoje i1 innych uczestnikéw podczas ¢wiczen oraz
wspotzawodnictwa;

2) stosuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas aktywnosci fizycznej poza szkota
(np. podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnoga i innymi
srodkami transportu osobistego);

3) omawia i stosuje zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie,
w takze w obszarach chronionych.

Dzial IV. Kompetencje spoleczne

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1) uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos¢ fizyczna (np. w pomocy przy
organizacji dni sportu, turniejéw lub innych wydarzen zwigzanych z aktywno$cia fizyczna);
2) prezentuje postawy akceptacji, szacunku i1 wsparcia wobec ucznidw niezaleznie
od ich umiejetnosci, osiagnie¢ czy stopnia sprawnosci fizycznej przez budowanie atmosfery
roéwnosci, empatii 1 wspolpracy w grupie.




