Wersja z 5 maja 2008

IT1-P60
WYCHOWANIE FIZYCZNE

[T etap edukacyjny (gimnazjum)

12 godzin na etap, czyli facznie 360 godzin

Wersja projektu z 26.06.2008

Wymagania ogdlne:

Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczna, prawidtowy rozwoj, zdrowie fizyczne, psychiczne i
spoteczne oraz zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szczegolnosci:

L.

II.

I1I.
IV.

Umiejetno$¢ oceny wlasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego
w okresie dojrzewania.

Gotowos$¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnosci
fizycznej oraz ich organizacji.

Zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

Umiejetno$ci osobiste 1 spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu.

Wymagania szczegolowe:

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1.1.

1.2.
1.3.

1.4.

wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity i
gibkosci

ocenia poziom wiasnej aktywnosci fizycznej

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig i
uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

2.1.
2.2.
2.3.

2.4.
2.5.

2.6.

2.7.
2.8.

omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitkow fizycznych
wskazuje korzys$ci z aktywnosci fizycznej w terenie

omawia korzys$ci dla zdrowia z podejmowania roznych form aktywnosci fizycznej
w kolejnych okresach zycia cztowieka

przeprowadza rozgrzewke

opracowuje 1 demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne, w tym wzmacniajace migsnie brzucha, grzbietu oraz konczyn gérnych
1 dolnych, rozwijajace gibkos¢, zwigkszajace wytrzymatosé, a takze utatwiajace
utrzymywanie prawidlowej postawy ciala

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym

planuje 1 wykonuje prosty uktad gimnastyczny

wybiera i pokonuje trasg crossu.

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

3.1.

stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dolnym, zagrywke, forhend
1 bekhend, zwody



3.2.
3.3.
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ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie
wymienia miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej.

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna 1 higiena osobista. Uczen:

4.1.

4.2.
4.3.

4.4.

Sport.
5.1.

5.2

5.3.
5.4.

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkéw i urazéw w czasie
zaj¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im

wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roéznej
wielkos$ci 1 cigzarze

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie

w okresie dojrzewania

Uczen:

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy

z kazdym”

peni rolg organizatora, zawodnika, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych
zawodow sportowych

wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski

stosuje zasady czystej gry: niewykorzystywanie przewagi losowej, minimalizacja
cierpienia rywala.

Taniec. Uczen:

6.1.

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca.

Edukacja zdrowotna. Uczen:

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.
7.5.

7.6.

7.7.

7.8.
7.9.

7.10.

wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i
negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze miec
wptyw

wymienia zachowania sprzyjajace i ryzykowne dla zdrowia oraz wyjasnia na czym
polega i od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia
identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma
swiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowaé

omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i konstruktywnego radzenia
sobie z nim

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci

wyjasnia, w jaki sposob moze dawac i otrzymywac rdzne rodzaje wsparcia
spotecznego

wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje przyktady

omawia szkody zdrowotne i1 spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych
wyjasnia, dlaczego 1 w jaki sposdb mozna opierac si¢ presji oraz namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.
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IV-P60
WYCHOWANIE FIZYCZNE

IV etap edukacyjny (liceum)

9 godzin na etap, czyli tgcznie 270 godzin

Wersja projektu z 26.06.2008

Wymagania ogélne:

Przygotowanie do catozyciowej aktywnosci fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia
wlasnego oraz innych, w szczego6lnosci:

L.
II.
I1I.
IV.

Uswiadomienie potrzeby catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia.
Dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu.

Umiejgtnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Wymagania szczegolowe:

1.

Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Uczen:

1.1.
1.2.

1.3.

1.4.

wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci

opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wiasnych
potrzeb

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu
zycia i rodzaju pracy zawodowej

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegow, medidéw i spotecznos$ci lokalne;j.

Trening zdrowotny. Uczen:

2.1
2.2.
2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitki fizyczne o réznej intensywnosci
wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia

wyjasnia zwigzek migdzy aktywnoscia fizyczng i Zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach zycia

wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w
szczegblnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otyto$¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im

wylicza oraz interpretuje wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

3.1.

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
1 zespotowych formach aktywnosci fizyczne;.
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4. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

4.1.

4.2.

5. Sport.
5.1.

5.2.
5.3.

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej 1 przy
komputerze

wyjasnia, na czym polega umiejgtnos$¢ oceny stopnia ryzyka zwiazanego z
niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi.

Uczen:

wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich

a zdrowiem

omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych
wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
si¢ kibicow sportowych.

6. Edukacja zdrowotna. Uczen:

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.
6.7.

6.8.

6.9.

6.10.

6.11.

6.12.

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w okresie mtodosci 1
wczesnej dorostosci

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wlasne 1 innych ludzi

omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i
przeformutowania mysli negatywnych na pozytywne,

wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci 1 umiejetnosci podejmowania decyz;ji

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

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego
nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia

wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sa podstawowe prawa
pacjenta

omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji osob chorych psychicznie i
dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS)

planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien promocji zdrowia oraz wskazuje
sposoby pozyskania sojusznikéw i wspotuczestnikoéw projektu w szkole, domu lub
w spotecznosci lokalnej

omawia, na czym polega wspodtuczestnictwo 1 wspolpraca ludzi, organizacji i
instytucji w dziataniach na rzecz zdrowia

wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i §rodowiskiem oraz co sam moze
zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.

Uwagi o realizacji

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.

Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie uczniow i ksztaltuje obyczaj
aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Petni wiodaca rolg w edukacji
zdrowotnej uczniow, ktorej tresci znajduja si¢ w réznych przedmiotach. Dobrze realizowany

program wychowania fizycznego daje wymierne korzysci ekonomiczne i spoteczne. Moze
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znaczaco przyczynic si¢ do zmniejszenia wielu narastajacych probleméw zwiazanych z
ograniczonymi mozliwo$ciami opieki zdrowotnej w Polsce.

W podstawie programowej wychowania fizycznego okreslono wymagania ogdlne i
szczegoOtowe, co utatwia definiowanie sylwetki absolwenta. Nowym w rozwiazaniem jest
podziatl obowiazkowego wymiaru wychowania fizycznego na:

- cz¢$¢ prowadzona w systemie klasowo-lekcyjnym (2 godziny tygodniowo w
gimnazjum i 1 godzina w liceum), w ktorej realizowane sa wymagania okre§lone w
podstawie programowej z mozliwoscia ich ewentualnego poszerzania;

- cze¢$¢ w postaci fakultetow (2 godziny tygodniowo w gimnazjum 1 liceum),
prowadzonych w systemie zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych (obowiazkowych
co do udziatu, ale umozliwiajacych wybor tresci i form zajec). Fakultety stuza
zwigkszaniu zakresu i poglebianiu umiejgtnosci i wiadomosci zwiazanych z
aktywnoscia fizyczna oraz dbatoscia o rozwoj i zdrowie fizyczne, psychiczne i
spoleczne ucznidw na miar¢ ich mozliwos$ci, oczekiwan i zainteresowan.

Podstawa programowa wychowania fizycznego okresla wymagania szczegoétowe w
odniesieniu do czg$ci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym, w ramach nastgpujacych
blokéw tematycznych:

1. Diagnoza sprawnosci i rozwoju fizycznego.

2. Trening zdrowotny.

3. Sporty calego zycia i wypoczynek.

4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista.
5. Sport.

6. Taniec (tylko w trzecim etapie edukacji).

Podstawa programowa okresla ponadto szczegétowe wymagania modutu edukacja
zdrowotna, ktory jest realizowany w wymiarze 30 godzin (jeden semestr) w trzecim i
czwartym etapie edukacji.

Szkota, uwzgledniajac te wymagania, powinna rozwija¢ wtasna ofert¢ programowa w
odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego oraz zaj¢¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W
realizacji zaj¢¢ nalezy odwotywac si¢ do wiedzy dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania
chorobom oraz umiejgtnosci psycho-spotecznych, uzyskanych w innych przedmiotach , a
zwlaszcza w biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowaniu do zycia w rodzinie, edukacji
dla bezpieczenstwa i przedsigbiorczosci.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwzglednia si¢ udziat ucznia w
lekcjach i fakultecie. Sposéb ustalania oceny, z uwzglednieniem obu rodzajow zajec,
rozstrzyga szkolny system oceniania.



Wersja z 5 maja 2008

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan
szczegotowych, ktore nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do:

- uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakonczeniu
- inicjowania i wspotorganizowania aktywnosci fizycznej

- dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej

- ksztaltowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Szkotla jest zobowigzana do prowadzenia zaj¢¢ w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastgpczym badz na boisku szkolnym; szczeg6lnie zalecane
sa zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w §rodowisku naturalnym. Powinna
takze zapewni¢ urzadzenia 1 sprz¢t sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniow
umiej¢tnosci 1 wiadomosci oraz rozwinigcia sprawnos$ci okreslonych w podstawie
programowe;.

Fakultety zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych

Szkota organizuje fakultety o profilu:
- sportowym
- rekreacyjnym
- tanecznym
- turystycznym.

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego kazda szkota (gimnazjum i liceum) ma
obowiazek zapewni¢ realizacj¢ modutu edukacja zdrowotna.

Szkota, uwzgledniajac lokalne tradycje 1 warunki, a takze potrzeby i1 oczekiwania
uczniow oraz ich rodzicéw (prawnych opiekunow) ustala formy aktywnosci fizycznej w
ramach fakultetow o réznych profilach. R6znorodnos¢ fakultetéw powinna gwarantowac
mozliwo$¢ udziatu ucznidéw w zajeciach dostosowanych do ich mozliwosci i zainteresowan,
stwarzajac okazje¢ do satysfakcjonujacej aktywnosci 1 osiagnigé. Uczen, ktory systematycznie,
w ramach wlasciwych instytucji pozaszkolnych podejmuje aktywno$¢ fizyczna typowa dla
jednego z profili moze by¢ zwolniony z udziatu w fakultecie. Decyzje o zwolnieniu i sposobie
oceniania ucznia podejmuje dyrektor szkoty w porozumieniu z nauczycielem wychowania
fizycznego. Sposob udokumentowania podejmowania pozaszkolnej aktywnosci fizycznej
okresla statut szkoty.
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Fakultet sportowy

Fakultet sportowy umozliwia uprawianie dyscypliny sportu oraz udziat w systemie
szkolnej 1 pozaszkolnej rywalizacji sportowej dzieci i mtodziezy. Szkota przedstawia uczniom
oraz ich rodzicom (prawnym opiekunom) wykaz dyscyplin do wyboru. Dopuszcza si¢
faczenie godzin zaje¢ w ramach okreslonych przez dyrektora szkoty. Udziat w fakultecie
sportowym moze w szkole by¢ uzalezniony od selekcji uwzgledniajacej predyspozycje ucznia
do uprawiania wybranej dyscypliny sportu.

Fakultet rekreacyjny

Fakultet rekreacyjny umozliwia aktywnos$¢ fizyczna stuzaca zdrowiu, wypoczynkowi
lub zabawie oraz udziat w systemie wewnatrzszkolnej rywalizacji sportowej. Realizacja tego
fakultetu jest nastawiona na przygotowywanie uczniow do systematycznej aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym, ze $wiadomos$cia wynikajacych z tego korzysci zdrowotnych.
Fakultet moze zawiera¢ jedna lub kilka form aktywnosci fizycznej. Szkota przedstawia
uczniom oraz ich rodzicom (prawnym opiekunom) wykaz form aktywnosci fizycznej do
wyboru, w tym zaj¢cia kompensacyjno-korekcyjne. Udziat w fakultecie rekreacyjnym nie
moze by¢ wynikiem selekcji uwzgledniajacej sprawnos¢ i uzdolnienia ucznidw. Dopuszcza
si¢ taczenie godzin zaje¢ w ramach okreslonych przez dyrektora szkoty. W ramach profilu
istnieje mozliwo$¢ organizacji zaje¢ dla uczniéw z przeciwwskazaniami do wykonywania
niektorych ¢wiczen fizycznych.

Fakultet taneczny

Fakultet taneczny umozliwia udziat w tanecznych formach aktywnosci fizycznej
polaczonej z elementami wiedzy o muzyce. Fakultet moze obejmowac jedna lub kilka form
tanca. Szkota przedstawia uczniom oraz ich rodzicom (prawnym opiekunom) formy tanca do
wyboru. Udzial w fakultecie tanecznym nie moze by¢ wynikiem selekcji uwzgledniajace;j
sprawno$¢ 1 uzdolnienia uczniow.

Fakultet turystyczny

Fakultet turystyczny umozliwia udzial w aktywnosci fizycznej potaczonej z elemen-
tami krajoznawstwa i ekologii. Szkota przedstawia uczniom oraz ich rodzicom (prawnym
opiekunom) wykaz form turystyki do wyboru. Udziat w fakultecie turystycznym nie moze
by¢ wynikiem selekcji uwzgledniajacej sprawnos¢ 1 uzdolnienia uczniow. Uczen w ramach
fakultetu turystycznego zdobywa odznaki turystyczne. Dopuszcza sig taczenie godzin zaje¢ w
ramach okres§lonych przez dyrektora szkoty.

Modut edukacja zdrowotna

Zajecia te sa obowiazkowe dla wszystkich uczniow w trzecim i czwartym etapie
edukacji (30 godzin). Wymagania szczegotowe okreslono w module siédmym (trzeci etap
edukacji) 1 széstym (czwarty etap edukacji) podstawy programowej wychowania fizycznego.
Program zaj¢é powinien by¢ jednak dostosowany do potrzeb uczniéw, po przeprowadzeniu
diagnozy tych potrzeb. Uczniowie powinni tez aktywnie uczestniczy¢ w planowaniu,
realizacji 1 ewaluacji zaj¢é. Zajgcia te powinny by¢ wspierane przez tresci realizowane na
innych zajgciach wychowania fizycznego oraz innych przedmiotach, w tym zwlaszcza:

7
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biologii, wychowaniu do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla
bezpieczenstwa, przedsigbiorczo$ci, religii, etyce. Wymaga to koordynacji i wspoétdziatania
nauczycieli r6znych przedmiotéw oraz wspotpracy z pielggniarka szkolna. Niezbedne jest
takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i
profilaktyki zachowan ryzykownych Iub chorob, oferowanymi szkotom przez rozne
organizacje, w tym stacje sanitarno-epidemiologiczne.
Warunkiem skutecznosci zajec jest:
— prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem roznorodnych metod i technik aktywizujacych oraz
interaktywnych, w tym szczegolnie metody projektu i portfolio
— wspdlpraca z rodzicami ucznidow w planowaniu 1 realizacji zajgé
— dokonywanie ewaluacji przebiegu zaje¢ (ewaluacji procesu), z udziatem ucznidw i ich
rodzicow oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji ich tresci i organizacji.
W ocenianiu osiagni¢¢ uczniow nalezy wzia¢ pod uwage:
— samooceng uczniow dotyczaca rozwoju umiejetnosci osobistych i1 spolecznych oraz zmian
postaw i zachowan, z wykorzystaniem kwestionariuszy i arkuszy samooceny
— oceng przez rowiesnikow, w przypadku wykonywania projektow i prac zespotowych
— oceng pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych zadan, pracy domowej,
projektow, portfolio 1 innych wytwordw pracy ucznia.

Komentarz do wymagan

I1I etap edukacji

Ad. I

W tym etapie edukacji uczen, oprocz uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, powinien
w czasie lekcji rowniez pehic rolg inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych.
Ad 1.1.

W tym etapie edukacji uczen powinien nauczy¢ si¢ dokonywania samooceny sprawnosci
fizycznej. W czasie lekcji nalezy stwarza¢ atmosfere sprzyjajaca rzetelnosci samooceny
sprawnosci. Niedopuszczalne jest formutowanie oceny z wychowania fizycznego na
podstawie wynikow testow sprawnosci fizycznej. W ocenie z wychowania fizycznego nalezy
wzia¢ pod uwage poziom i postgp w zakresie wiedzy i1 umiejgtnosci zwigzanych z samoocena
sprawnosci.

Ad.2.4.

Kazdy uczen powinien co najmniej jeden raz w roku samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke
wedtug ustalonego toku i po konsultacjach z nauczycielem. Zadanie to moze podlega¢ ocenie.

Ad. 4.3.

Umiejgtno$¢ ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotow powinna pozwala¢ na
dzwiganie itp. cigzarow dostosowanych do mozliwos$ci czlowieka w sposob stwarzajacy jak
najmniejsze ryzyko zdrowotne, szczeg6lnie chroniace kregostup przed przeciazeniami.

IV etap edukacji

Ad. 1.2.

Samoocena sprawnosci fizycznej powinna by¢ traktowana jako podstawa do planowania
wiasnej aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na rozwdj potencjatu zdrowotnego.
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Ad.2.4.

Cwiczenia relaksacyjne do wykorzystania w czasie lekcji wychowania fizycznego to:
elementy uproszczonego treningu autogennego, elementy odnowy biologicznej, np.
automasaz, elementy stretchingu.

Ad. 2.9.

Wskaznik wagowo-wzrostowy oblicza si¢ wedtug wzoru:

BMI = masa ciata [kg]/(wzrost{m] x wzrost[m])

Ad. 3.1.

Umiejetnosci 1 wiedza uzyskane w czasie lekcji wychowania fizycznego powinny umozliwié
uczniowi podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, a w przyszio$ci w ramach
aktywnosci podejmowanej indywidualnie, w grupie kolezenskiej lub w rodzinie.



