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Przygotowanie do aktywnosci fizycznej przez cale zycie oraz ochrona i doskonalenie
zdrowia wilasnego oraz innych, w szczegdélnosci:

1) uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie;

2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

3) dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

4) umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego.

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fi zycznego.
Uczen:

1) wskazuje mocne 1 stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;

2) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do
wtlasnych po trzeb;

3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od

pici, okresu zycia i rodzaju pracy zawodowej;

4) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fi zycznej
zalezne od rodziny, kolegdw, mediéw i spotecznos$ci lokalne;j.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1) ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;
2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;

3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywnos$cig fizyczng i zywieniem a zdrowiem
i dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiednie]

masy ciata we wszystkich okresach zycia;



4) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;

5) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia
i sportu, oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych

w tym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
w szczegOlnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢,

oraz omawia sposoby zapo biegania im;

7) wylicza oraz interpretuje wtasny wskaznik wagowo-wzrostowy
(BMI).

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen stosuje poznane elementy

techniki i taktyki w wy branych indywidualnych 1 zespotowych formach aktywnosci
fizyczne;.



