Temat: zajęcia na siłowni 

Cele:

Wyposażenie ucznia w zasób wiadomości i umiejętności oraz świadomości 
w celu ich wykorzystania w przyszłym dorosłym życiu:

- prozdrowotny charakter wszelkich działań ruchowych zmierzających 
do zapobiegania chorobom (zwłaszcza cywilizacyjnym) i doskonaleniu zdrowia fizycznego,  psychicznego oraz społecznego

- zaszczepieniu potrzeby całożyciowej aktywności fizycznej, czerpanie satysfakcji z wysiłku i efektów zdrowotnych

- umiejętność kierowania własnymi możliwościami wysiłku fizycznego, dostosowania do potrzeb zdrowotnych, rekreacyjnych oraz formy zabawy 
i czynnego wypoczynku

         Poznanie zasad ćwiczeń siłowych, bezpieczeństwa, asekuracji współćwiczącego, ogólnorozwojowe obwody ćwiczebne, metoda stacyjna, indywidualny dobór ćwiczeń na poszczególne partie mięśniowe, uczeń poznaje zasady zdrowego odżywiania, anatomii człowieka, elementów fizjologii – związki energetyczne, skutki dopingu w sporcie – etyczne i zdrowotne aspekty. 

