Technikum klasa I-V

Wymagania szczegoltowe — tresci nauczania wychowania fizycznego.

Dzial I Cwiczenia ogolnorozwojowe, uczen:

1

- wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie: obreczy barkowej, klatki piersiowej,
grzbietu, posladkoéw, brzucha, nég i stop, ¢wiczenia ksztattujace site roznych grup
mig$niowych: z obcigzeniem wlasnego ciata, z przyborami, bez przyboréw w
warunkach szkolnych i poza szkota;

- przygotowuje 1 samodzielnie prowadzi rozgrzewke ogdélnorozwojowg oraz
dopasowang do planowanego wysitku (np. ¢wiczenia gimnastyczne,
lekkoatletyczne, gry zespotowe, rekreacyjne, taniec) dbajac o odpowiednig
kolejno$¢ oraz dobor ¢wiczen 1 ich intensywnos$¢;

- stosuje ¢wiczenia stretchingowe, wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowsa
postawe ciala: wzmacnia mig$nie posturalne, ksztattuje rownowage;

- wykonuje ¢wiczenia kompensacyjne, rozluzniajace 1 rozciggajace grupy
migs$niowe szczegdlnie obcigzone przez aktywno$¢ dnia codziennego;

- wykonuje na $wiezym powietrzu: marsze, marszobiegi, biegi, ¢wiczenia
funkcjonalne (z obcigzeniem wlasnego ci¢zaru ciata lub na urzadzeniach sitowni
plenerowych) z wykorzystaniem naturalnego uksztattowania terenu, naturalnych
przeszkod;

- wyjasnia w jaki sposob systematyczna aktywnos$¢ na s$wiezym powietrzu wplywa
na poprawe¢ samopoczucia, wytrzymatosci, wydolnosci organizmu, redukcje stresu,
hartowanie organizmu, wzmocnienie koncentracji, regeneracj¢ po wysitku, nauce;

- uzywa nowoczesnych technologii podczas: aktywnosci fizycznej, planowania
wlasnych treningéw uwzgledniajacych swoje zainteresowania i mozliwosci;

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne, uczen:

1,2,3

Pitka koszykowa:

- wykonuje 1 wykorzystuje podstawowe elementy techniki: koztowanie, podania i
chwyty, rzuty, zwody, poruszanie si¢ po boisku z pitka i bez w obronie i w ataku;

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami pitki koszykowej;
- przeprowadza atak szybki, pozycyjny;

- stosuje w grze obrong¢ indywidualna, strefowg;

- prowadzi samodzielnie rozgrzewke bez lub z wykorzystaniem pitki koszykowe;;
- angazuje si¢ w przygotowanie 1 realizacj¢ klasowych i szkolnych zawodow z pitki
koszykowej z uzyciem réznych systemow rozgrywek.

Pika siatkowa:

- wykonuje 1 wykorzystuje podstawowe elementy techniki: odbicia, wystawa i
przyjecie, rozegranie akcji, plasowanie, zbicie, zagrywka, poruszanie i ustawianie
si¢ w obronie 1 ataku;

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami pitki siatkowej;




- prowadzi samodzielnie rozgrzewke bez lub z wykorzystaniem pitki siatkowej;

- angazuje si¢ w przygotowanie i realizacj¢ klasowych 1 szkolnych zawodow z pitki
siatkowej z uzyciem réznych systemow rozgrywek.

Pitka rgczna:

- wykonuje 1 wykorzystuje podstawowe elementy techniki: podania i chwyty, rzuty,
zwody, poruszanie si¢ po boisku z pitkg i bez w obronie i w ataku;

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami pitki recznej;

- przeprowadza atak szybki 1 pozycyjny;

- stosuje w grze obrone¢ indywidualng 1 strefowa

- prowadzi samodzielnie rozgrzewke bez lub z wykorzystaniem pitki r¢cznej;

- angazuje si¢ w przygotowanie i realizacj¢ klasowych 1 szkolnych zawodow z pitki
recznej z uzyciem réznych systemow rozgrywek.

Pitka nozna:

- wykonuje i wykorzystuje podstawowe elementy techniki: podania, przyjecia,
prowadzenie pitki, strzaly na bramke, poruszanie si¢ po boisku z pitkg 1 bez w
obronie 1 w ataku;

- stosuje r6zne formy ataku;

- wykorzystuje w grze obrong indywidualng i strefowg;

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami pitki noznej;

- prowadzi samodzielnie rozgrzewke bez lub z wykorzystaniem pitki noznej;

- angazuje si¢ w przygotowanie i realizacj¢ klasowych 1 szkolnych zawodow z pitki
noznej z uzyciem roéznych systemow rozgrywek.

Gry rekreacyjne np. Tenis stotowy, Frisbee, Badminton, Unihokey:

- stosuje podstawowe elementy techniki i taktyki wybranej gry rekreacyjnej;

- potrafi gra¢ zgodnie z przepisami wybranej gry rekreacyjnej;

- prowadzi samodzielnie rozgrzewke z  wykorzystaniem elementow
ogolnorozwojowych a takze ¢wiczen dopasowanych do specyfiki wybranej gry
rekreacyjnej;

- angazuje si¢ w przygotowanie 1 realizacj¢ klasowych 1 szkolnych zawodow z
wybranych gier rekreacyjnych z uzyciem réznych systemow rozgrywek

Nordic Walking:

- rozpoznaje 1 dobiera odpowiedni sprzet do Nordic Walking;

- stosuje prawidlowg technike i postawg ciata podczas marszu z kijami;

- wykonuje rozgrzewke przygotowujaca do marszu z kijami;

- petni r6zne role w zespole (kapitan, zawodnik, organizator, sedzia);

- stosuje dialog 1 zasad¢ wzajemnego szacunku w podejmowanych dziataniach;

- przejawia inicjatywe w pracy zespotowej, analizuje 1 wycigga wnioski ze swoich
dziatan;

- stosuje zasady fair play;

- wykazuje postawe odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo swoje i innych;
- potrafi motywowac zespot do dzialania;

- pomaga osobom o nizszych mozliwo$ciach fizycznych;

- traktuje sukces zespotowy jako wynik wspolnej pracy i zaangazowania




wszystkich uczestnikow;

- uczestniczy w szkolnych rozgrywkach jako kibic wspierajacy druzyny;

- okazuje szacunek wszystkim uczestnikom wydarzenia sportowego;

- reaguje na wydarzenia zwigzane ze sportem z zachowaniem kultury osobistej;

- stosuje zasady fair play, co sprzyja tworzeniu pozytywnej atmosfery podczas
dopingowania druzyny;

Dzial I11. Lekkoatletyka, uczen:

1 - zna rodzaje i technike startow, potrafi dobra¢ odpowiedni start do dystansu;
- wykonuje biegi sprinterskie oraz pomiar czasu, poddaje analizie wtasne wyniki,
- potrafi rozpozna¢ i wykona¢ podstawowe rodzaje skipow;
- stosuje skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu technicznego w biegach;
- doskonali technike biegu;

2 - zna 1 prezentuje zasady techniki biegu sztafetowego,
- potrafi prawidlowo wykona¢ przekazanie pateczki;
- zna i stosuje zasady bezpieczenstwa w strefie zmian;

3 - wykonuje rzuty i pchnigcia réznymi przedmiotami na odleglo$¢, wykonuje pomiar
oraz poddaje analizie wlasne wyniki;
- zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa w strefie rzutow oraz w trakcie ¢wiczen;

4 - wykonuje biegi $rednie 1 dlugie z uwzglednieniem tempa 1 wytrzymatosci;
- doskonali technikg¢ biegu;

5 - wykonuje skok w dal z wykorzystaniem odpowiednich technik, wykonuje pomiar
oraz poddaje analizie wtasne wyniki;
- stosuje wieloskoki, skoki, skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu
technicznego;
- zna 1 stosuje zasady bezpieczenstwa w trakcie ¢wiczen;

6 - wykonuje skoki naprzemienne z zachowaniem rytmu i koordynacji ruchowej;

- zna rodzaje 1 technike startow, potrafi dobra¢ odpowiedni start do dystansu;

- potrafi rozpozna¢ 1 wykona¢ podstawowe rodzaje skipow;

- stosuje wieloskoki, skoki, skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu
technicznego w biegach i grach zespotowych;

- potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke ukierunkowang na lekkoatletyke, z
uwzglednieniem specyfiki konkurencji,

- wykonuje skok w dal z wykorzystaniem odpowiednich technik;

- wykonuje rzuty i1 pchnigcia réznymi przedmiotami na odlegtos¢;

- potrafi wspotpracowa¢ w zespole, stosowaé zasady rywalizacji sportowej 1 fair
play;

- potrafi dostosowac intensywnos¢ 1 dtugos¢ wykonywania ¢wiczen, marszu, biegu
do wlasnych mozliwosci fizycznych;

- kontroluje postawe ciata 1 pracg ramion podczas wykonywania ¢wiczen, skokow,
rzutow, biegu, marszu, skipow;

- przestrzega zasad bezpiecznego wykonywania aktywnosci fizyczne;j;




- potrafi dokona¢ pomiaru i interpretacji wtasnego t¢tna spoczynkowego, w trakcie
¢wiczen 1 po treningu;

- dobiera i wykonuje zestaw ¢wiczen, ktore ksztattuja koordynacj¢ ruchowa, site,
dynamike, wytrzymato$¢, szybkos¢, skocznosé;

- rozumie jak podejmowanie regularnej aktywnosci lekkoatletycznej wptywa na
zdrowie (przeciwdzialanie chorobom cywilizacyjnym, ksztattowanie 1 rozwijanie
kondycji psychofizycznej);

- okresla indywidualne cele sprawnos$ciowe i dazy do ich osiggniecia poprzez
systematyczny trening;

Dzial IV. Taniec, uczen:

1 - zna przyktady tancow tradycyjnych i nowoczesnych oraz aerobiku;
- zna rozne formy aktywnos$ci zwigzane z muzyka;
- rozpoznaje rodzaj tanca na podstawie muzyki, rytmu i1 uktadu choreograficznego;

2 - wyjasnia w jaki sposob taniec wptywa na rozwo6j zdolno$ci motorycznych i
poznawczych (koordynacji, gibkosci, sily, wytrzymatos$ci, pamigci ruchowe;,
koncentracji, orientacji przestrzennej);

- zna walory tanca jako profilaktyka zdrowotna, terapia ruchem i regeneracja
organizmu;
- potrafi w bezpieczny 1 kulturalny sposéb uczestniczy¢ w aktywnosciach
tanecznych;
3 - zna 1 wykonuje podstawowe kroki aerobiku ( np. step touch, grape vine);
- Iaczy proste kroki w krotkie uktady taneczne;

4 - wykonuje podstawowe kroki 1 figury wybranego tanca tradycyjnego lub
nowoczesnego;

- wykonuje proste uktady taneczne w parach i grupach;
- faczy proste kroki w krotkie uktady taneczne;

5 - wykonuje proste uktady taneczne w parach i grupach;
- zna 1 korzysta z aktualnych trendow tanecznych;

6 - zna 1 stosuje zasady etykiety tanecznej (poszanowanie partnera, bezpieczenstwo)
w roznych sytuacjach tanecznych (podczas zaje¢, wystepoéw, wydarzen
kulturalnych);

Dzial V. Relaksacja i odprezenie, uczen:

1 - dostrzega u siebie objawy napigcia fizycznego 1 psychicznego;

- wykonuje techniki i proste ¢wiczenia relaksacyjne, takie jak: ¢wiczenia oddechowe
w roznych pozycjach wyjsciowych (np. oddech przeponowy), ¢wiczenia
rozciggajace (statyczne 1 dynamiczne), automasaz i rolowanie migéni (np. z uzyciem
rollera lub piteczki);

2 - wyjasnia, jak regeneracja wplywa na organizm, zdrowie, kondycje fizyczna,
redukcje zmeczenia i profilaktyke urazow;

- wybiera odpowiednie formy regeneracji po wysitku dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej oraz trybu zycia,




- dostosowuje techniki i proste ¢wiczenia relaksacyjne do swoich potrzeb i
samopoczucia,

- wybiera odpowiednie formy regeneracji po wysitku dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej, trybu zycia;

- zna i stosuje elementy i ¢wiczenia relaksacyjne i regenerujgce w swojej codziennej
aktywnos$ci fizycznej (np. sauna, pltywalnia, urzadzenia SPA, C¢wiczenia
regenerujace 1 stretchingowe);

- dostosowuje metody odprezenia i modyfikuje je do swoich potrzeb;

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, uczen:

1

- planuje 1 tworzy plan swojej aktywnosci fizycznej dostosowanej do aktualnego
poziomu sprawnosci, celu zdrowotnego, indywidualnych predyspozycji ruchowych,
zainteresowan sportowych, mozliwosci organizacyjnych i samopoczucia;

- dostosowuje swodj plan aktywnos$ci fizycznej z uwzglednieniem uzyskanych
wynikow, potrzeb, mozliwosci i samopoczucia;

- zna, opisuje 1 wykonuje wybrane i obowigzkowe testy sprawnosci fizycznej, np.
proba szybkosci, zwinnos$ci (np. bieg wahadlowy 10x5m), proba wytrzymatosci (np.
Beep-test), proba sitowo-wytrzymatosciowa (deska na przedramionach), proba
skoczno$ci 1 sily (skok w dal z miejsca);

- analizuje 1 ocenia swoja kondycje fizyczng na podstawie wynikow testow i
pomiaréw z wykorzystaniem nowoczesnej technologii;

- zna 1 stosuje wybrane nowoczesne urzadzenia, technologie 1 aplikacje mobilne do
samodzielnego monitorowania aktywnosci fizycznej, postepow i stanu zdrowia;

- zna 1 stosuje zasady bezpiecznego uzywania nowoczesnych urzadzen, technologii,
aplikacji mobilnych;

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

1

- zna, potrafi zaplanowaé, wykona¢, dobra¢ ¢wiczenia 1 treningi rozwijajace
zdolnos$ci motoryczne: sile, szybkos¢, wytrzymatos¢ 1 koordynacje ruchowa, istotne
w stuzbach mundurowych 1 innych zawodach;

- przestrzega zasad bezpiecznego treningu, potrafi przeprowadzi¢ prawidtowa
rozgrzewke 1 zastosowa¢ odpowiednig regeneracje po wysitku;

- zna i rozpoznaje proby sprawnosciowe, ktore obowiazuja w procesie rekrutacji do
r6znych stuzb mundurowych (wojsko, policja, straz pozarna, straz graniczna);

- interpretuje efekty swojego planu treningowego na podstawie uzyskiwanych
wynikow sprawnosciowych;

- wykonuje wybrane proby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do stuzb
mundurowych z uwzglednieniem prawidtowej techniki ich wykonania;

- przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania prob sprawnosciowych,
samodzielnie przygotowuje organizm do wysitku fizycznego (przeprowadza
prawidtowa rozgrzewke) i stosuje odpowiednia regeneracjg;

- analizuje 1 interpretuje wyniki prob w celu doskonalenia sprawnosci fizycznej;




- dokonuje pomiaréw, zapiséw 1 kontroli uzyskanych wynikéw prob
sprawnosciowych;

- porownuje wiasne wyniki do tabel normatywnych i wskazuje mocne oraz stabe
strony swojej sprawnosci fizycznej;

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnos$ci, uczen:

1 - zna podstawowy sprzet 1 urzadzenia sportowe wykorzystywane podczas zajec
szkolnych i rekreacyjnych oraz zna ich funkcje;

- korzysta ze sprzetu, urzadzen, przyrzadoéw sportowych zgodnie z instrukcjg
uzytkowania;

- przestrzega zasad poprawnego ustawienia i zabezpieczenia sprzetu przed uzyciem
1 w trakcie ¢wiczenia;

- korzysta ze sprzgtu w sposdb zgodny z jego przeznaczeniem podczas
wykonywania ¢wiczen;

- pilnuje porzadku i dba o stan techniczny sprzetu sportowego;

2 - stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywno$¢ sportowej (w grach
kontaktowych, podczas pracy w parach, ¢wiczen w grupach i1 rywalizacji
sportowej);

- zglasza sytuacje potencjalnie niebezpieczne dla siebie i innych uczestnikéw
aktywnosci fizycznej oraz reaguje na nie z uwzglednieniem empatii i szacunku dla
innych;

- wspoélpracuje z innymi w sposob bezpieczny podczas przygotowania stanowisk
¢wiczebnych, przestrzega reguty fair play;

- przestrzega zalecen i polecen nauczyciela, przepisoOw 1 regut dotyczacych ¢wiczen,
gier 1 zabaw;

- dopasowuje 1 koryguje intensywnos¢ wysitku fizycznego adekwatnie do swoich
mozliwos$ci oraz monitoruje stan swojego zdrowia 1 samopoczucia przed 1 w czasie
aktywnosci fizycznej;

- dba o przestrzeganie zasad higieny osobistej 1 dezynfekcji sprzgtu;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej w przypadku drobnych urazow
oraz sytuacji awaryjnych (np. omdlenia, kontuzji, upadku);

3 - posiada odpowiedni stroj sportowy dostosowany do rodzaju aktywnosci fizyczne;,
miejsca 1 warunkow atmosferycznych;

- posiada odpowiednie obuwie sportowe dostosowane do podtoza (np. hala, tartan,
trawa, teren naturalny, boisko asfaltowe) oraz warunkow atmosferycznych;

4 - zna 1 przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z roweru, hulajnogi, rolek 1
innych $rodkéw transportu osobistego;

- zna 1 przestrzega zasad bezpieczenstwa nad woda;
- zna 1 przestrzega zasad bezpieczenstwa 1 zachowania si¢ na szlakach pieszych,
rowerowych, w terenie gorskim lub lesnym oraz drogach publicznych;
- rozpoznaje znaki 1 oznaczenia rowerowe, drogowe 1 nad woda;
- wystrzega si¢ ryzykownych zachowan i nieprzeceniania wiasnych mozliwosci;
5 - wymienia zasady bezpiecznego poruszania si¢ w réznych warunkach terenowych




- stosuje zasady odpowiedniego przygotowania si¢ do aktywnos$ci fizycznej i
wycieczki (np. planowanie trasy, odpowiedni strdj i wyposazenie z uwzglgdnieniem
warunkéw atmosferycznych);

- rozpoznaje i stosuje si¢ do znakdéw topograficznych, szlakoéw turystycznych,
oznaczen $ciezek 1 drog rowerowych;

- zna 1 stosuje podstawowe zasady orientacji w terenie takie jak kierunki
geograficzne, postugiwanie si¢ mapg i urzadzeniami np. kompas, GPS;

- przestrzega przepisOw dotyczacych ochrony srodowiska naturalnego i zasad
korzystania z terenow gorskich, lesnych, rekreacyjnych, parkow;

Dzial IX. Kompetencje spoleczne, uczen:

1

- zna, rozumie 1 przestrzega wartos$ci 1 zasady olimpijskie;

- stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej oraz aktywnosci fizycznej;

- wspiera, szanuje i akceptuje wszystkich uczestnikéw aktywnosci 1 wydarzen
sportowych bez wzgledu na osiggnigcia, poziom umiejetnosci 1 sprawnosci
fizycznej;

- potrafi wspotpracowaé w grupie w atmosferze rownosci i empatii;

- traktuje sukces zespolowy jako wynik wspdlnej pracy i zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

- potrafi rozstrzyga¢ konflikty w drodze dialogu 1 wzajemnego szacunku;

- reaguje na wydarzenia zwigzane ze sportem z zachowaniem kultury osobistej;

- petni roznorodne role w zespole (kapitan, zawodnik, organizator, sedzia, kibic).

- samodzielnie organizuje 1 prowadzi gre lub turniej dla klasy/réwiesnikow;

- bierze aktywny udzial w organizacji szkolnych turniejow, wydarzen sportowych 1
rekreacyjnych;

- motywuje innych np. réwiesnikow, rodzing do wspolnej aktywnosci fizycznej
poprzez inicjowanie réznych wydarzen, projektéw sportowych i rekreacyjnych;




