Wymagania z przedmiotu wychowanie fizyczne
Il etap edukacyjny: 4-letnie liceum ogdlnoksztatcqce oraz 5-letnie technikum
Zakres podstawowy

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne

I. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

II. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

lll. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia
i specyfiki zawodu.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz
produktow i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Przy ustalaniu oceny z zaje¢ edukacyjnych stosuje sie kryteria ujete w Statucie
IV Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. Tadeusza Kotarbinskiego w Gorzowie
Wielkopolskim ROZDZIAL X ODDZIAL V 84.

Tresci nauczania — wymagania szczegétowe
I. Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy.
Uczen:

1) wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizyczne;j;
3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;
4) definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).

2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

2) dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej;

3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;



4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy.
Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pfci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, sSrodowiska;

2) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zaleine
od rodziny, kolegdéw, mediow i spotecznosci lokalnej oraz warunkdéw $rodowiskowych;

3) opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

4) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

5) wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu olimpijskiego.
2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnos¢ fizyczna

(trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportdw catego zycia przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii (urzgdzenia monitorujace, aplikacje internetowe)
i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);

2) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej;

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

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

5) wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

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

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

8) wykonuje podstawowe elementy samoobrony.
lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy.
Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;



2) wyjasnia, na czym polega umiejetnosé planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej
dla siebie i innych;

3) opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

4) opisuje zasady asekuracji i pomocy w rdéinych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscig;

5) wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczeristwa wynikajace z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze;

2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;

3) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego;

5) organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowg (np. festyn, turniej).
IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

2) wyjasnia zaleznos$ci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym
i rodzajem pracy zawodowej;

3) wyjasnia, gdzie szukaé wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
zywieniowe);

4) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby ukfadu krazenia, uktadu
ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

5) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

6) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczeristwa
oraz na czym polega dbatos$¢ o zdrowie w réznych okresach zycia;

7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;

8) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych;

10) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;



wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opieraé sie presji oraz namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

2) opracowuje projekt dotyczgcy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikéw i wspdtuczestnikdw projektéw w szkole, domu lub
w spotecznosci lokalnej;

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

4) opracowuje i wykonuje zestaw c¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki
bdlow kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

V. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wiasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

2) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

3) petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

4) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
sie kibicow sportowych;

5) wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujgcych.



