Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogdlnoksztatcgcego,

Dziat I.
1)
2)

3)
4)

5)

6)

7)

Dziat Il
1)
2)
3)
4)

5)
6)

technikum oraz branzowej szkoty Il stopnia
z dnia 21 lipca 2025 r.

Wymagania szczegotowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Cwiczenia ogélnorozwojowe

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce rézne grupy miesni, z uzyciem przyboréw lub bez
nich

dba o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne wykonanie rozgrzewki
wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata;

wykonuje ¢wiczenia zapobiegajgce przecigzeniom uktadu ruchowego, ktére wynikajg
z codziennych aktywnosci i z dtugotrwatego pozostawania w jednej pozycji (np.
podczas nauki lub korzystania z komputera);

wykonuje na swiezym powietrzu marsze, marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne z
wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata, traktujac je jako forme odprezenia i
aktywnego wypoczynku;

rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla poprawy
samopoczucia i regeneracji organizmu oraz traktuje jg jako istotny element
wspierajgcy zdrowie;

korzysta z nowoczesnych technologii do opracowania planu aktywnosci fizycznej
dopasowanego do wtasnych zainteresowan (np. gry interaktywne, wyzwania
zespotowe online).

. Gry zespotowe i rekreacyjne

uczestniczy w grach zespotowych oraz w réznych formach gier rekreacyjnych,
ksztattujac sprawnosc fizyczng i rozwijajac postawe prozdrowotng;

stosuje technike gry indywidualnej;

omawia taktyke gier zespofowych, w tym zasady ataku i obrony oraz stosuje je w grze;
petni funkcje gracza, kapitana druzyny i sedziego w ramach wspétzawodnictwa
szkolnego oraz stosuje zasady fair play;

wspotpracuje z innymi uczniami podczas ¢wiczen i podczas gry;

petni role kibica, wspierajgc grajgce druzyny.

Dziat lll. Lekkoatletyka

1)
2)
3)
4)
5)

dostosowuje tempo biegu podczas wykonywania éwiczen sprinterskich;
wykonuje przekazanie pateczki w strefie zmian;

wykonuje wieloboje rzutowe lekkimi pitkami lekarskimi i innymi przyborami;
wykonuje bieg ciggty w umiarkowanym tempie;

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



6) wykorzystuje elementy przygotowania lekkoatletycznego w innych dyscyplinach
sportowych i aktywnosciach fizycznych.

Dziat IV. Taniec

1) rozpoznaje tance: tradycyjne, nowoczesne, aerobik;

2) wymienia zalety tarica w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej;

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

4) wykonuje wybrany taniec tradycyjny i nowoczesny;

5) organizuje tarice w parach lub grupach wedtug aktualnych trendéw;
6) omawia zasady etykiety tanecznej.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

1) wywotuje u siebie stan odprezenia i relaksacji za pomoca technik  oddechowych,
rozciggania i masazu miesni;

2) wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, dostosowujgc je do swoich potrzeb;

3) stosuje metody regeneracji po aktywnosci fizycznej, co wspiera jego biezgcg kondycje
i minimalizuje ryzyko kontuzji.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

1) planuje swojg aktywnosc¢ fizyczng;

2) rozpoznaje i opisuje wybrane testy sprawnosci fizycznej oraz zna przyktady
technologii wspomagajgcych ocene poziomu sprawnosci fizycznej;

3) potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajgcych aktywnos¢ fizyczng,
takich jak ogélnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia
pomiarowe, z zachowaniem zasad ochrony danych osobowych oraz bez koniecznosci
udostepniania informacji identyfikujgcych uzytkownika.

Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

1) potrafi zaplanowac i realizowac trening przygotowujgcy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajgcy site, szybkos¢, wytrzymatosc i koordynacje ruchows, z
uwzglednieniem wtasciwej rozgrzewki i regeneracji; wymienia inne zawody, w ktérych
wysoka sprawnos¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy;

2) wykonuje préby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,
majace na celu ocene zdolnosci motorycznych (sity, szybkosci, wytrzymatosci i
koordynacji ruchowej), a takze interpretuje uzyskane wyniki w kontekscie poprawy
sprawnosci fizycznej.

Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

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



2) dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikéw podczas ¢wiczen oraz
wspotzawodnictwa;

3) przygotowuje sie do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni stréj sportowy i
obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkow
atmosferycznych, dbajac o bezpieczenistwo swoje i innych;

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej poza szkotg
(np. podczas ptywania, kagpieli, wypoczynku nad wodg, jazdy rowerem, hulajnogg i
innymi srodkami transportu osobistego);

5) omawia i wymienia zasady dotyczgce aktywnosci fizycznej oraz poruszania sie w
terenie.

Dziat IX. Kompetencje spoteczne

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzaca sie z niej zasade fair play;

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

3) inicjuje projekty zachecajace réwiesnikdw do wiekszej aktywnosci.

Zasady oceniania z wychowania fizycznego

Ocene celujgcg otrzymuje uczen, ktéry w sposdb celujgcy opanowat wymagania szczegotowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z wychowania fizycznego.

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory w sposob bardzo dobry opanowat wymagania
szczegbtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z
wychowania fizycznego.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory dobrze opanowat wymagania szczegétowe dotyczgce
wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z wychowania fizycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktdry w sposob czesciowy opanowat wymagania
szczegbtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z
wychowania fizycznego.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktéry w sposéb znikomy opanowat wymagania
szczegbtowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z
wychowania fizycznego.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry nie opanowat wymagan szczegétowych
dotyczacych wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstawy programowej z wychowania
fizycznego.



