Rozklad zaje¢ wychowania fizycznego

w Technikum
klasa 1
Trening zdrowotny
L.p. Temat lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztaftowane postawy V:gg:iig::rz
1. | Poznajemy ¢wiczenia ogélnorozwojowe | Uczen zna zasdb ¢wiczen i Uczen potrafi wykona¢ poprawnie | Uczerh ma Swiadomos¢
zasady prowadzenia ¢wiczenia ogdlnorozwojowe koniecznosci poprzedzenia 4.1.
rozgrzewki ¢wiczen rozgrzewka
2. | Uczymy sie oceniac intensywnosé Uczen potrafi zdefiniowad Uczen potrafi zmierzy¢ wtasne Uczen troszczy sie o
wiasnego wysitku fizycznego (Pomiar intensywnos¢ wysitku; uczen | tetno i zinterpretowac wynik zachowanie bezpiecznego
wysitku metodq: pomiaru tetna, oceny | podaje przyktady czynnosci pomiaru poziomu wysitku fizycznego 2.1.
zmeczenia i oceny rytmu oddychania) wymagajgcej réznej
intensywnosci wysitku
3. | Uczymy sie ocenia¢ wtasng sprawnosc Uczen wie, jakie znaczenie Uczen potrafi wykona¢ wybrane Uczen zwraca uwage na
4. | fizyczng na podstawie wybranych préb | ma sprawnosc fizyczna; zna proby sprawnosci fizycznej i potrzebe doskonalenia 1.1.
5. | z MTSF wszystkie proby MTSF zinterpretowac swoje wyniki sprawnosci fizycznej
6. | Poznajemy wtasne mozliwosci ruchowe | Uczen zna rézne zabawy Uczen potrafi bra¢ aktywny udziat | Uczen uznaje zabawy
w formie matej zabawy biegowej biegowe w zabawach biegowych biegowe jako dobry sposdb 2.1.
spedzania czasu wolnego
7. | Poznajemy metody ksztattowania Uczen wymienia metody Uczen potrafi zastosowaé metody | Uczen przejawia Swiadomos¢
wytrzymatosci — bieg ciagty, bieg o ksztattowania wytrzymatosci | ksztattowania wytrzymatosci réznych mozliwosci 51
zmiennym tempie, bieg z maksymalng ksztattowania wytrzymatosci o
intensywnoscig
8. | Opracowujemy zestaw ¢wiczen Uczen zna zasady dobru Uczen potrafi dobrac¢ éwiczenia Uczen przejawia potrzebe
wytrzymatosciowych dostosowany do ¢wiczen do wtasnych potrzeb | rozgrzewki dla treningu wzbogacenia i doskonalenia 12
wiasnych potrzeb wytrzymatosci wtasnych umiejetnosci o
ruchowych
9. | Oceniamy wiasng postawe ciata i site Uczen zna sposoby oceny sity | Uczen potrafi ocenié site miesni Uczen wykazuje dbatosc o
wybranych miesni posturalnych oraz miesni posturalnych posturalnych i zidentyfikowaé prawidtowg postawe ciata a1

dobieramy éwiczenia korygujgce

nieprawidtowosci we wtasnej
postawie ciata




10. | Poznajemy nieprawidtowe wzorce Uczen opisuje wady postawy | Uczen potrafi w sposéb Uczen unika
ruchowe oraz pozycje wadliwe i ciata i omawia konsekwencje | prawidtowy: usigsé, stac i nieprawidtowych postaw i 41
poprawne majgce wptyw na wady nieprawidtowych wzorcéw podniesc¢ ciezar wzorcow ruchowych o
postawy ciata ruchowych
11. | Poznajemy ¢wiczenia rozciggajgce i Uczen zna techniki Uczen potrafi wykona¢ éwiczenia | Uczen przejawia Swiadomos¢
zwiekszajgce ruchomos¢ kregostupa wykonywania éwiczen rozciaggajgce i zwiekszajgce koniecznosci wykonywania a1
rozciggajgcych ruchomos¢ kregostupa ¢wiczen rozciggajgcych i ich o
wptywu na wtasny organizm
12. | Poznajemy ¢wiczenia rozciggajgce Uczen zna techniki Uczen potrafi wykona¢ éwiczenia | Uczen przejawia Swiadomos¢
miesnie klatki piersiowej i zwiekszajace | wykonywania ¢wiczen rozciggajgce miesnie klatki koniecznosci wykonywania 41
ruchomos¢ w stawach barkowych rozciggajgcych piersiowej i zwiekszajgce ¢wiczen rozciggajgcych iich o
ruchomos¢ w stawach barkowych | wptywu na wiasny organizm
13. | Poznajemy zaséb éwiczen Uczen zna ¢éwiczenia Uczen potrafi wykona¢ Uczen przejawia swiadomos¢
wzmachniajgcych miesnie sciggajace wzmacniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie i dbatos¢ o wiasng postawe 4.1.
topatki Sciggajace topatki $ciggajgce topatki ciata
14. | Poznajemy ¢wiczenia rozciggajace Uczen zna techniki Uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenia | Uczen przejawia swiadomos¢
miesnie przykurczone pasa biodrowego | wykonywania ¢wiczen rozciggajgce miesnie koniecznosci wykonywania 41
i nég rozciggajgcych przykurczone pasa biodrowego i ¢wiczen rozciggajgcych iich o
nog wptywu na wiasny organizm
15. | Poznajemy ¢wiczenia oddechowe, Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykona¢ éwiczenia | Uczen wykazuje dbatos¢ o
pozwalajgce na odprezenie psychiczne i | oddechowe i wie kiedy nalezy | oddechowe nalezyty stan psychiczny 54
zmniejszenie napiecia miesni je zastosowacd swojego organizmu o
szkieletowych
16. | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen opisuje ¢wiczenia Uczen umie wykonaé ¢wiczenia Uczen przejawia Swiadomos¢
wzmacniajgcych miesnie obreczy wzmacniajgce miesnie wzmacniajgce miesnie obreczy potrzeby dbatosci o wtasne 4.1.
barkowej i ramion obreczy barkowej i ramion barkowej i ramion ciato
17. | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen opisuje ¢wiczenia Uczen umie wykonaé ¢wiczenia Uczen przejawia Swiadomos¢
wzmacniajgcych miesnie nég wzmacniajgce miesnie nog wzmacniajgce miesnie nog potrzeby dbatosci o wtasne 41
ciato o
18. | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia Swiadomos¢
wzmacniajgcych miesnie brzucha wzmachiajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie brzucha | i dbato$é o wtasng postawe 4.1.

brzucha

ciata




19. | Poznajemy zasob ¢wiczen Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonaé Uczen przejawia Swiadomos¢
wzmachniajgcych miesnie grzbietu wzmachniajgcych miesnie wzmacniajgcych miesnie grzbietu | i dbatos$é o wtasng postawe 4.1.
grzbietu ciata
20. | Poznajemy ¢wiczenia stretchingu Uczen zna technike Uczen potrafi wykonaé dla Uczen wykazuje Swiadomos¢
wykonywania stretchingu danych grup miesniowych potrzeby stosowania ¢wiczen 2.4,
¢wiczenia stretchingu stretchingu
21. | Wzmacniamy site wybranych grup Uczen zna zasady Uczen potrafi wykonaé wybrane Uczen docenia muzyke jako
22. | miesniowych podczas ¢wiczen przy wykonywania ¢wiczen przy ¢wiczenia w rytm muzyki istotne urozmaicenie 41
muzyce muzyce; zna zasady doboru zwiekszajgce atrakcyjnosé o
muzyki do ¢wiczen ¢wiczen
23. | Poznajemy ¢wiczenia przy muzyce Uczen zna ¢wiczenia Uczen wykonuje éwiczenia przy Uczen przejawia dbatos¢ o
ksztattujgce gibkos$é zwracajgc uwage ksztattujgce gibkosé muzyce zwracajgc uwage na estetyke ruchu 4.1.
na estetyke ruchu estetyke ruchu
24. | Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce Uczen zna ¢wiczenia Uczen prawidtowo wykonuje Uczen przejawia dbatos¢ o
koordynacje ruchowg w formie ¢wiczen | ksztattujgce koordynacje ¢wiczenia ksztattujgce ksztattowanie koordynacji 4.1.
przy muzyce ruchowa koordynacje ruchowg ruchowej
25. | Poznajemy zasdb ¢wiczen Uczen wie na czym polegaja Uczen potrafi prawidtowo Uczen stosuje w zyciu
relaksacyjnych ¢wiczenia relaksacji wykonaé éwiczenia relaksacyjne codziennym éwiczenia 2.4,
progresywnej Jacobsona relaksacyjne
26. | Tworzymy ogdlnorozwojowy tor Uczen wie jakie ¢wiczenia Uczen potrafi samodzielnie Uczen szanuje przybory i
przeszkdd zastosowac tworzac tor wykonaé ¢wiczenia przyrzady uzywane w czasie 4.1.
przeszkéd ¢wiczen ruchowych
27. | Poznajemy zasady treningu stacyjnego | Uczen zna zasady i Uczen potrafi zademonstrowac Uczen przejawia swiadomos¢
w formie ¢wiczen na sitowni zastosowanie metody ¢wiczenia koniecznosci zachowania 41
stacyjnej bezpieczenstwa podczas o
wykonywania ¢éwiczen
28. | Okreslamy rozwdj sprawnosci fizycznej | Uczen wie jak wykonac test Uczen potrafi przeanalizowa¢ Uczen jest swiadom wptywu
29. | w pierwszej klasie z wykorzystaniem sprawnosci fizycznej wiasne wyniki i zdiagnozowac aktywnosci fizycznej na
testu sprawnosci fizycznej (pordwnanie rozwdj lub regres rozwoj sprawnosci
Z wynikami testow przeprowadzonych 1.1.

na poczqtku roku szkolnego)




30. | Przygotowujemy plan treningu Uczen zna zasady planowania | Uczen potrafi zaproponowac Uczen chce podejmowac
zdrowotnego na okres wakacji treningu zdrowotnego wybrane elementy planu treningu | trening zdrowotny 1.2.
zdrowotnego
Rekreacja
L.p. Temat lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy V:Z;:fiiz:z
31. | Rozwijamy umiejetnos$¢ wspotpracy w | Uczen zna przyktady gier Uczen potrafi wspotpracowac w Uczen wykazuje cheé
grupie w formie gry integracyjne;j integracyjnych grupie niesienia pomocy innym i 3
tolerancji wobec btedéw
innych
32. | Uczymy sie wspétpracy w grupie w Uczen zna wptyw ruchu, Uczen potrafi wykonaé zadanie w | Uczen jest Swiadomym i
33. | formie gier i zabaw biegowych ¢wiczen biegowych dla grupie zaangazowanym cztonkiem 3
(wyscigi rzedéw) sprawnosci fizycznej grupy
34. | Organizujemy gry i zabawy Uczen opisuje rozne odmiany | Uczen umie zorganizowad i Uczen stosuje zasady
skocznosciowe w formie roznych gry w klasy przeprowadzi¢ konkurs w gry w kulturalnego kibicowania 3
odmian gry w klasy klasy
35. | Poznajemy gry i zabawy z kometka Uczen wymienia gry i zabawy | Uczen potrafi uczestniczyé w Uczen potrafi integrowadé 3
z kometka zabawach z kometka grupe w grze
36. | Doskonalimy odbicia lotki i serwis w Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonaé Uczen stosuje zasady fair- 3
badmintonie rodzaje odbic prawidtowo odbicie lotki i serw play podczas ¢wiczen
37. | Wykorzystujemy éwiczenia z Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenia | Uczen stara sie tworzy¢
partnerem ksztattujgce koordynacje badmintona z partnerem dobrg atmosfere podczas 3
wzrokowo — ruchowa w grze w ¢wiczen z partnerem
badminton
38. | Poznajemy przepisy gry w badminton | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonaé Uczen jest aktywnym
zasady gry w badminton podstawowe elementy gry w uczestnikiem gry 3
badminton
39. | Poznajemy zasady gry w przerzutke Uczen zna podstawowe Uczen potrafi chwytac i Uczen potrafi wspotpracowac
40. zasady gry w przerzutke przerzucac pitke fit-ball wspdlnie | w grupie podczas gry 3
ze wspotéwiczacymi




41. | Uczymy sie gra¢ w unihokeja — Uczen zna zasady trzymania Uczen potrafi prowadzié pitke, Uczen stara sie doktadnie
trzymanie kija oraz podania i przyjecia | kija w unihokeju przyjgé i podac wykonywa¢ ¢wiczenia
pitki w miejscu i w biegu
42. | Uczymy sie strzatow na bramke z Uczen zna technike strzatu na | Uczen potrafi prawidfowo Uczen przezywa zadowolenie
miejsca w unihokeju bramke wykonaé strzat na bramke z z trafienia do bramki
miejsca
43. | Poznajemy zasady gru w unihokeja Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykorzystac Uczen przejawia potrzebe
zasady gry w unihokeja prawidtowa technike gry w rywalizacji w zespotach
unihokeja
44. | Poznajemy gry i zabawy z ringo, Uczen zna zasady chwytu Uczen umie poprawnie wykonaé | Uczen angazuje i zacheca do
doskonalimy technike rzutu i chwytu krazka ringo rzut i chwyt ringo; potrafi wspolnej zabawy
zorganizowac zabawe z ringo wspotéwiczacych
45. | Poznajemy zasady ringo-tenisa Uczen zna zasady gry wringo | Uczen potrafi zorganizowad i Uczen wykazuje inicjatywe w
sedziowad gre grze
46. | Poznajemy gry i zabawy z piteczky i Uczen zna zasady Uczen potrafi wykonaé Uczen angazuje sie w
rakietka tenisowg prawidtowego trzymania podstawowe ¢wiczenia z rakietkg | wykonywanie ¢wiczen
rakietki tenisowej i piteczka
47. | Uczymy sie prawidtowego odbicia Uczen zna podstawowe Uczen potrafi prawidtowo odbié Uczen jest aktywnym
48. | backhandem i forhandem we zasady gry w tenisa piteczke we fragmentach gry uczestnikiem gry
fragmentach gry w tenisa stotowego stotfowego
49. | Organizujemy klasowy turniej w Uczen zna zasady organizacji | Uczen prowadzi i sedziuje Uczen przestrzega zasad fair-
50. | tenisa stotowego turnieju rozgrywki turnieju play
51. | Doskonalimy technike podan i Uczen zna zasady gry do Uczen wykazuje sie sprawnoscig Uczen przejawia potrzebe
chwytow pitki w grze do pieciu podan | pieciu podan w grze zespotowej rywalizacji w zespotach
52. | Poznajemy gre w ,,dwa ognie” Uczen zna zasady wybranych | Uczen potrafi przeprowadzi¢ i Uczen wykazuje kreatywnos¢
53. rzutnych gier rekreacyjnych sedziowac gre w ,,dwa ognie” w modyfikowaniu znanych
mu gier rekreacyjnych
54. | Poznajemy przepisy gry w Tchouk-ball | Uczen zna podstawowe Uczen potrafi wykonaé Uczen jest aktywnym
55. zasady gry w Tchouk-ball podstawowe elementy gry w uczestnikiem gry
Tchouk-ball
56. | Poznajemy gre Ultimate Frisbee Uczen zna zasady gry w Uczen potrafi wykonaé rzut i Uczen stosuje zasady fair-
57. Ultimate Frisbee chwyt frisbee play




58. | Poznajemy gry i zabawy z kijkami Uczen zna pochodzenie, Uczen potrafi dobra¢ dtugos¢ Uczen uznaje kijki nordic
nordic walking (zajecia w terenie) historie i znaczenie dla kijkow do wtasnego wzrostu walking jako przydatny sprzet 3
zdrowia ¢wiczen nordic rekreacyjny
walking
59. | Ksztattujemy wytrzymatos¢ w formie Uczen zna znaczenie marszu z | Uczen potrafi zastosowacd Uczen uznaje marsz z kijkami
60. | marszu z kijkami nordic walking w kijkami w ksztattowaniu podstawowg technike marszu jako ciekawg forme 3

terenie ptaskim

wytrzymatosci

aktywnosci ruchowe;j

Sport - lekkoatletyka i pitka siatkowa

Wymagania z

L.p. Temat lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy podst.progr.
LEKKOATLETYKA
61. | Doskonalimy starty do biegdw Uczen zna wptyw ¢éwiczen Uczen potrafi wykonaé start z | Uczen zwraca uwage na
krétkich oraz wzmacniamy szybko$é lekkoatletycznych na zdrowie réznych pozycji wyjsciowych, bezpieczenstwo swoje i 3
reakcji cztowieka bieg ze zmiang tempa, wspotéwiczacych
przyspieszenia
62. | Doskonalimy technike startu niskiego i | Uczen wie jak wyglada technika Uczen potrafi poprawnie Uczen stara sie wykona¢
biegu krétkiego startu niskiego, zna komendy wystartowad ze startu niskiego | ¢wiczenia poprawnie 3
startowe w starcie niskim
63. | Uczymy sie skaka¢ w dal sposobem Uczen zna zasady wymierzania Uczen potrafi poprawnie Uczen stara sie wykonac
naturalnym z rozbiegu rozbiegu; zna fazy w skoku w dal wykona¢ wszystkie fazy w ¢wiczenia poprawnie 3
skoku w dal
64. | Organizujemy klasowy konkurs skoku | Uczen zna technike skoku w dal Uczen potrafi poprawnie Uczen przestrzega zasad fair
65. | wdal sposobem naturalnym; zna zasady | wykonaé skok w dal po play 3
sedziowania skoku w dal rozbiegu; potrafi postugiwac
sie tasmag mierniczg
66. | Uczymy sie techniki pchniecia kulg z Uczen zna technike pchniecia kulg | Uczen potrafi poprawnie Uczen stosuje zasady 3
miejsca z ustawienia bokiem i tytem technicznie pchngé kulg bezpieczenstwa
67. | Organizujemy klasowy konkurs Uczen zna technike pchniecia kulg; | Uczen potrafi poprawnie Uczen przestrzega zasad fair
68. | pchniecia kulg zna zasady sedziowania skoku w wykonaé pchniecie kulg z play
dal miejsca; potrafi postugiwac sie 3

tasma mierniczg




PItKA SIATKOWA

69. | Doskonalimy technike poruszania sie | Uczen zna zasady zabawy Uczen potrafi przeprowadzi¢ Uczen przejawia
po boisku w formie zabawy — ,rzucanka siatkarska” zabawe ,rzucanka siatkarska” | Swiadomos¢ potrzeby
,rzucanka siatkarska” catozyciowej aktywnosci
fizycznej
70. | Doskonalimy odbicia pitki sposobem Uczen zna technike odbié Uczen potrafi poprawnie Uczen stara sie wykonac
gérnym i dolnym sposobem gérnym i dolnym technicznie wykonaé odbicia ¢wiczenia poprawnie
pitki sposobem gornym i
dolnym
71. | Doskonalimy odbicia pitki sposobem Uczen zna technike odbié Uczen potrafi doktadnie Uczen zwraca uwage na
gérnym i dolnym w pozycji zachwianej | sposobem gérnym i dolnym odbijac pitke w pozycji koniecznos¢ doskonalenia
zachwianej posiadanych umiejetnosci
ruchowych
72. | Doskonalimy zagrywke sposobem Uczen zna technike zagrywki Uczen potrafi poprawnie Uczen stara sie wykonac
dolnym sposobem dolnym wykonaé zagrywke sposobem | ¢wiczenia poprawnie
dolnym
73. | Uczymy sie kierowac zagrywke w Uczen zna technike zagrywki Uczen potrafi wykona¢ Uczen zwraca uwage na
okres$lone miejsce boiska sposobem dolnym zagrywke sposobem dolnym w | koniecznos¢ doskonalenia
okreslone miejsce boiska posiadanych umiejetnosci
ruchowych
74. | Uczymy sie przyjecia pitki sposobem Uczen zna technike przyjecia pitki Uczen potrafi doktadnie Uczen wykazuje
dolnym i gérnym sposobem gérnym i dolnym przyjac pitke sposobem zaangazowanie w
gérnym i dolnym wykonywanie ¢wiczen
75. | Uczymy sie odbicia pitki po przyjeciu Uczen zna technike przyjecia pitki Uczen potrafi przyjac i Uczen potrafi
w okreslone miejsce sposobem gérnym i dolnym doktadnie odbi¢ pitke w wspotpracowad ze
okreslone miejsce wspotéwiczacym
76. | Uczymy sie wystawiac pitke do Uczen zna zasady prawidtowego Uczen doktadnie wystawia Uczen stara sie tworzy¢
77. | wspotéwiczacego wystawienia pitki pitke do wspotéwiczacego dobrg atmosfere podczas
¢wiczen z partnerem
78. | Uczymy sie zbija¢ pitke po podrzucie i | Uczen zna technike zbicia pitki Uczen potrafi poprawnie Uczen potrafi
79. | wystawieniu od wspétéwiczgcego technicznie zbi¢ pitke wspotpracowac ze

wspotéwiczagcym




80. | Uczymy sie rozgrywac pitke na 3 Uczen zna zasade rozegrania pitki Uczen potrafi wspoétpracowac z | Uczenn ma Swiadomosé
81. | odbicia na trzy odbicia druzyng w czasie gry w swojej roli podczas 3
siatkowke wykonywania ¢wiczen w
zespotach tréjkowych
82. | Uczymy sie ustawienia przy zagrywce | Uczen zna zasady ustawienia Uczen potrafi zajgé wtasciwag Uczen potrafi angazowaéd
wiasnej i przeciwnika zespoty przy zagrywce witasnej i pozycje na boisku podczas zespot do gry 3
przeciwnika zagrywki witasnej i przeciwnika
83. | Uczymy sie zastawienia podwdjnegoi | Uczen wie kiedy stosuje sie Uczen potrafi we wtasciwym Uczen angazuje sie w
asekuracji zastawiajacych zastawienie i asekuracje momencie zastawié¢ oraz ¢wiczenie 3
asekurowac zastawiajacego
84. | Stosujemy poznane elementy techniki | Uczen zna podstawowe przepisy Uczen poprawnie stosuje Uczen stosuje zasady fair
85. | itaktyki w grze szkolnej gry w siatkdwke poznane elementy techniczne i | play 3
taktyczne w grze
86. | Doskonalimy technike indywidualna, Uczen zna technike gry w Uczen prezentuje swoje Uczen dokonuje 3
87. | zadania kontrolno — oceniajace z siatkéwke umiejetnosci techniczne gry w | samooceny; wskazuje swoje 11
zakresu ksztattowanych umiejetnosci siatkowke mocne i stabe strony o
88. | Poznajemy zasady siatkdwki plazowej | Uczen zna zasady gry w siatkéwke Uczen poprawnie stosuje Uczen wspotpracuje w
plazowa poznane elementy techniczne i | zespole dwdjkowym 3
taktyczne w grze
89. | Aktywnie kibicujemy druzynie naszej Uczen zna zasady konstruktywnego | Uczen potrafi aktywnie Uczen daje przyktad
90. | szkoty podczas meczu siatkédwki i destrukcyjnego zachowania sie kibicowac w sposéb konstruktywnego 3
kibicow sportowych konstruktywny zachowania sie podczas 5.3.

kibicowania




Edukacja zdrowotna

Wymagania z

L.p. Temat lekcji (uwagi) Przyswojone wiadomosci Nabyte umiejetnosci Uksztattowane postawy pOdSL.progr.
z Przygotowanie ucznidow do pracy Uczen wie, na czym polega Uczen wymienia poszczegdlne Uczen potrafi pracowac
godz. metoda projektu projekt edukacyjny fazy i zasady uczestnictwa w zespotowo
d;l:p_ projekcie i okreéla swojgrole | | T
n-la
Zdrowie jako wartos$¢ dla cztowieka i | Uczen wie jakg wartosé ma dla Uczen wyjasnia jakg wartos¢ ma Uczen przejawia $wiadomosé
91 zasob dla spoteczenstwa cztowieka zdrowie; wie, ze dla niego zdrowie; wyjasnia, potrzeby dbatosci o wtasne 6.1
’ zdrowie jest zasobem dla dlaczego zdrowie stanowi zasdb zdrowie o
spofeczenstwa dla spoteczenistwa
Odpowiedzialnos¢ za zdrowie swoje i | Uczen wie co to znaczy by¢ Uczen zastanawia sie nad Uczen zacheca do
innych ludzi odpowiedzialnym za zdrowie skutkami nieodpowiedzialnych podejmowania
92. swoje i innych zachowan w sferze zdrowia odpowiedzialnosci za zdrowie 6.2.
swoje i innych
Wptyw aktywnosci fizycznej na Uczen zna najnowsze trendy Uczen omawia zalecenia Uczen swiadomie podejmuje
93 zdrowie cztowieka dotyczace poziomu aktywnosci dotyczace aktywnosci fizycznej w | systematyczng aktywnos$é 13
' fizycznej wsréd miodziezy zaleznosci od ptci, okresu zycia i fizyczna e
rodzaju pracy zawodowej
Wptyw zywienia na zdrowie Uczen zna normy zywienia Uczen potrafi zaplanowac Uczen promuje
cztowieka cztowieka; zna pojecie , bilans jadtospis zgodnie z wartoscia zrobwnowazone zywienie
94 energetyczny” zapotrzebowania energetycznego 6.1
' z uwzglednieniem wieku, ptci, o
masy ciata oraz aktywnosci
fizycznej
95 Samoocena zachowan Uczen wie co to znaczy dbac¢ o Uczen wyjasnia co to znaczy dba¢ | Uczen chce cos zrobi¢, aby 6.1
" | prozdrowotnych zdrowie o zdrowie lepiej dba¢ o swoje zdrowie o
Sport profesjonalny i sport dla Uczen zna pojecie ,sport Uczen potrafi wyjasnic réznice Uczen ma swiadomosé
wszystkich a zdrowie cztowieka profesjonalny” i ,,sport dla miedzy pojeciem ,,sport stopnia ryzyka zwigzanego z 51
96. wszystkich” profesjonalny” a ,,sport dla uprawianiem sportéw 4'2'

wszystkich”

profesjonalnych




Samokontrola zdrowia i
samobadanie

Uczen zna rodzaje i metody
samokontroli zdrowia

Uczen rozumie potrzebe
systematycznej samokontroli

Uczen wyraza gotowosc¢ do
uczenia sie metod

97 zdrowia; wymienia rodzaje badari | samokontroli i stosowania ich 6.7
zalecanych w codziennym zyciu
Profilaktyka i badania profilaktyczne | Uczen zna pojecie ,profilaktyka” Uczen potrafi wyjasnic cele i Uczen ma swiadomosé
znaczenie badan profilaktycznych | potrzeby wykonywania
98. . . 6.7.
badan profilaktycznych w
wieku dorostym
Projekt ,Jak by¢ aktywnym Uczen wie co to znaczy by¢é Uczen okresla cechy pacjenta Uczen ma swiadomosé z
99 pacjentem” aktywnym pacjentem w chorobie | biernego i aktywnego; potrafi korzysci ptyngcych z bycia 6.8
) wymieni¢ korzysci z bycia aktywnym pacjentem e
aktywnym pacjentem
Projekt ,Prawa pacjenta — jak z nich | Uczen zna podstawowe prawa Uczen potrafi wyjasnic réznice Uczen wie kiedy i jak
100. | korzystac” pacjenta miedzy prawami pacjenta egzekwowac prawa pacjenta 6.8.

matoletniego a dorostego
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