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Umiejetnosci ruchowe podstawowe:
¢ Cwiczenia rozwijajgce podstawowe umiejetnosci motoryczne, takie jak bieganie,
skakanie, rzucanie, chwytanie i kopanie;
e Techniki poruszania sie (np. bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, jazda na rolkach,
jazda na nartach itp.)
Zasady i techniki gier sportowych:
e Nauka zasad i technik gier zespotowych, takich jak pitka nozna, koszykdéwka, pitka
siatkowa, pitka reczna, tenis ziemny, tenis stotowy, badminton itp.;
e Trening taktyczny i strategie gry w réznych dyscyplinach sportowych.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe:
o Cwiczenia sitowe, wytrzymatoséciowe, szybkosciowe i gibkosciowe;
e Trening kondycyjny dla poprawy ogdlnej sprawnosci fizycznej.
Zdrowy styl zycia i higiena osobista:
e Edukacja dotyczaca znaczenia regularnej aktywnosci fizycznej, zachowania
prozdrowotne;
e Znaczenie higieny osobistej i wtasciwego dbania o ciato.
Bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej:
e Zapobieganie kontuzjom podczas treningu i rywalizacji sportowej;
e Prawidtowa rozgrzewka i wtasciwe przygotowanie do aktywnosci fizycznej.
Zachowania fair play i elementy psychologii sportu:
e Promowanie zasad fair play, etyki sportowej i szacunku dla przeciwnika;
e Budowanie motywacji i zaangazowania w aktywnos¢ fizyczng;
e Rozwijanie umiejetnosci pracy zespotowej i komunikacji.
Aktywnosc¢ rekreacyjna i sportowa w réznych srodowiskach:
e Poznanie roznych form rekreacji i sportu dostepnych w srodowisku lokalnym;
e Zachecanie do aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu i w pomieszczeniach.
Rola wychowania fizycznego w ujeciu edukacji holistycznej:
e Znaczenie wychowania fizycznego dla rozwoju catej osobowosci (fizycznej,
emocjonalnej, spotecznej i intelektualnej).



