WYCHOWANIE FIZYCZNE LICEUM OGOLNOKSZTALCACE

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

l. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;j.

1. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

M. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i
spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu.

V. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz produktéw i ustug rekreacyjnych i
zdrowotnych.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci fizycznej.
ZALOZENIA OGOLNE

Przy ustaleniu oceny srédrocznej/koncoworocznej uwzglednia sie przede wszystkim:

Przygotowanie ucznia do zajec¢ — stroj i obuwie sportowe.

Zaangazowanie ucznia w przebieg lekcji.

Sumiennos$¢ i staranno$é w wywigzywaniu sie z obowigzkéw wynikajgcych z przedmiotu.

Stosunek do partnera i przeciwnika.

Stosunek do wtasnego ciata.

Systematycznosc¢ aktywnego udziatu w zajeciach oraz aktywnos$c¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na
rzecz kultury fizycznej.

Indywidualny postep kazdego ucznia.

Aby osiggnac¢ poziom MISTRZA / 6 uczen musi spetni¢ pozostate poziomy wymagan, adekwatnie - pozostate poziomy.
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WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 4 LICEUM

DZIAL

POZIOM WYMAGAN

ZPOMOCA/ 2

PRAWIE POTRAFIE /
3

POTRAFIE /4

BEZ PROBLEMU /5

JESTEM MISTRZEM /
6

PRZYGOTOWANIE

Uczen nie bierze

Uczen nie bierze

Uczen nie bierze

Uczen nie bierze

Uczen nie bierze

poziomu swoich
umiejetnosci
ruchowychw
indywidualnych i

zdrowotnych dla
kategorii wiekowe;j
(potrafi wyliczyé
wskaznik wedtug

brzucha

- podejmuje
dziatania w celu
poprawy wydolnosci

nowych metod,
form i Srodkéw
poprawy
sprawnosci i

DO ZAJEC udziatu w zajeciach | udziatu w zajeciach | udziatu w zajeciach | udziatu w zajeciach | udziatu w zajeciach
(brak stroju) 6 razy w | (brak stroju) 5 razy w | (brak stroju) 4 razy w | (brak stroju) 3 razy w | (brak stroju) 1 razy w
| pétroczu, 6 razy w | pétroczu, 5 razy w | pétroczu, 4 razy w | pétroczu, 3 razy w | pétroczu, 1 razy wll
Il Il Il Il

AKTYWNY UDZIAL 51% - 60% 61%-70% 71%- 80% 81% - 90% 91% - 100%

W ZAJECIACH

ROZWOJ FIZYCZNY | | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

SPRAWNOSC - definiuje pojecie - ocenia wtasny - wyjasnia zwigzek -omawia sposoby - dokonuje

FIZYCZNA wskaznika masy poziom sprawnosci | miedzy sprawnoscig | utrzymania samooceny
ciata (BMI) fizycznej na fizyczng a zdrowiem | odpowiedniej masy | sprawnosci
- interpretuje wtasne | podstawie i dobrym ciata we wszystkich | fizycznej natle
wyniki np.:Testu testow/préb samopoczuciem: okresach zycia: indywidualnych
Coopera sprawnosciowych | wszechstronny systematycznie i potrzeb i norm
- wskazuje mocnei | -wyliczaoraz rozwoj sprawnosci aktywnie zdrowotnych dla
stabe strony interpretuje motorycznej, uczestniczy w kategorii wiekowe;j :
wtasnej wskaznik masy ciata | kondycyjnej i zajeciach okresla tygodniowa
sprawnosci (BMI) na tle koordynacyjnej oraz | wychowania norme aktywnosci
fizycznej indywidualnych sprawnosci fizycznego fizycznej dla
- jest sSwiadomy potrzeb i norm kregostupa i miesni | - poszukuje swojego wieku,

dokonuje pomiaréw
wysokosci i masy
ciata




zespotowych
formach
aktywnosci

- dobiera dla siebie
odpowiednie
srodki treningowe

wzoru, interpretuje
wtasny wynik na
podstawie WHO)

- dobiera sposoby
ksztattowania
sprawnosci
fizycznejw
zaleznosci od
zainteresowan i
charakteru pracy
zawodowej
-oceniai
interpretuje
poziom wtasnej
sprawnosci
fizycznej na
podstawie
samokontroli i
oceny sprawnosci
fizycznej wedtug
wybranej przez
siebie préby/testu
- wtasciwy trening
poprzedza
rozgrzewka, a
koniczy
¢éwiczeniami
rozluzniajacymi

fizycznej na
podstawie
interpretacji
wynikow Testu
Coopera

- podejmuje
systematyczne
dziatania w celu
poprawy
indywidualnej
sprawnosci
fizycznej

- dobiera srodki i
formy treningu
indywidualnego lub
zespotowego

- oceniareakcje
wtasnego
organizmu na
wysitek fizyczny o
réznej
intensywnosci

- monitoruje
intensywnos¢é
wysitku podczas
treningu za
pomoca
specjalistycznych
urzadzen
(aplikacje,
palpacyjna metoda
pomiaru tetna)

wydolnosci
fizycznej

- stosuje metody
ciagte, interwatowe
i kontrolne
ksztattowania
sprawnosci
fizycznej

- samodzielnie
okresla swoj
rozwoj fizyczny na
podstawie obliczen
wskaznika BMI




- umie zakonczyé
trening we
wtasciwym
momencie —
zapobiegajac
okreslonej kontuzji

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Uczen:

- omawia zalecenia
dotyczace
aktywnosci fizycznej
w zaleznosci od ptci,
okresu zycia,
rodzaju pracy
zawodowej, pory
roku, sSrodowiska
m.in. zna normy
aktywnosci fizycznej
wedtug WHO, UE

- stosuje poznane
elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych i
zespotowych
formach aktywnosci
- pokonuje trase
biegu przetajowego
marszem

- podejmuje prébe
skoku w dal
sposobem

Uczen:

- wskazuje
mozliwosci
wykorzystania
nowoczesnych
technologii do
oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej
- stosuje poznane
elementy techniki i
taktyki w wybranych
indywidualnych i
zespotowych
formach aktywnos$ci
fizycznej (z
uwzglednieniem
nowoczesnych
form)

- uczestniczy w
grach szkolnych,
uproszczonychi
wtasciwych jako
zawodnik

Uczen:

- opisuje wybrane
techniki
relaksacyjne

- wykonuje
éwiczenia
relaksacyjne
dostosowane do
indywidualnych
potrzeb

- wykonuje i stosuje
w grze: zwod
pojedynczy
przodem, tytem,
rzut do kosza z
dwutaktu, podania
jednorgcz goérne,
potgérne

- pokonuje trase
biegu przetajowego
naczas

- pokonuje trase
biegu krétkiego,
sredniego, dtugiego

Uczen:

- przeprowadza
rozgrzewke
ukierunkowana na
wybrang forme
aktywnosci fizycznej
- wykonuje
¢wiczenia
zwinnosciowo —
akrobatyczne

- planujei
wspoétorganizuje
szkolne rozgrywki
sportowe wedtug
systemu ‘ kazdy z
kazdym” i
pucharowego
-wykonuje i
stosuje w grze
obrone ,,kazdy
swego”, strefowa
-wskazuje
zagrozenia
zwigzane z

Uczen;

- diagnozuje,
planuje i organizuje
wtasnag, tygodniowa
aktywnos¢ fizyczng
(trening zdrowotny)
zuwzglednieniem
sportéw catego
zycia przy
wykorzystaniu
nowoczesnych
technologii
(urzadzenia
monitorujace,
aplikacje) i
rekomendacji
zdrowotnych WHO,
UE

- uczestniczy w
grach szkolnych,
uproszczonychii
wtasciwych jako
zawodnik i sedzia




naturalnym po
odbiciu ze strefy lub
z belki

- wymienia
zaplecze sportowo
—-rekreacyjne jako
czynniki
wptywajace na
podejmowanie
aktywnosci
fizycznej

- korzysta z
aplikaciji do oceny
wtasnej dziennej
aktywnosci
fizycznej

- podejmuje proby
biegdw krdtkich,
Srednich i dtugich

- ustawi sie do
bloku w siatkowce
- wykonuje w parze
lub zespole
dowolny uktad
tanca
towarzyskiego lub
nowoczeshego
-planuje i
podejmuje prébe
biegu terenowego

- pokonuje trase
biegu przetajowego
wtasnym tempem

- zrozbiegu skacze
w dal sposobem
naturalnym po
odbiciu ze strefy lub
belki

- pokonuje trase
biegu krotkiego,
sredniego, dtugiego
wtasnym tempem

- wykonuje rzuty
pitkg lekarska
przodem, tytem do
kierunku rzutu — 3kg
- opisuje wybrana
przez siebie
technike
relaksacyjna

- rozegra atak
szybkiw
koszykoéwce, pitce
recznej, pitce
noznej

- przekazuje
pateczke
sztafetowaw
strefie zmian

w mozliwie
najkrétszym czasie
- stosuje poznane
elementy techniki i
taktyki w
wybranych
indywidualnych i
zespotowych
formach
aktywnosci
fizycznejiformz
innych kregow
kulturowych np.:
capoeira,
frisbee,,korfball,itp.
- wykonuje wymyk i
odmyk na niskim
drazku

- wykonuje skok
wzwyz sposobem
naturalnym lub
technika ,,flop”
-prowadzi
rozgrzewke do
zaje¢ ruchowych z
gimnastyki, gier
zespotowych,
lekkoatletyki, gier
indywidualnych
oraz gieri zabaw
ruchowych

komercjalizacja
sportu w tym ruchu
olimpijskiego

- potrafi
zaprojektowacé
Sciezke zdrowia

- wykonuje
podstawowe
elementy
samoobrony

- wykonuje
podstawowe
elementy
samoobrony

- wykonuje i
stosuje w grze
wystawienie pitki,
zbicie pitki,
plasowanie,
blokowanie

- wykorzystuje
srodowisko do
planowania
aktywnosci
fizycznej z
uwzglednieniem
zastosowania
nowoczesnhych
technologii

- opracowuje i
wykonuje
indywidualnie, w
parze lub zespole
dowolny uktad
tanca
towarzyskiego lub
nowoczeshego




- pokonuje trase
marszobiegu
terenowego zima

BEZPIECZENSTWO
W AKTYWNOSCI
FIZYCZNE)

Uczen:

- wskazuje
zagrozenia zwigzane
z korzystaniem
nowoczesnego
sprzetu sportowego
(wie jak korzystac z
danego urzadzenia
lub przyrzadu
sportowego, zna
podstawowe
funkcje danego
sprzetu sportowego,
korzysta z
nowoczesnego
sprzetu wedtug jego
podstawowego
przeznaczenia)

- wyjasnia na czym
polega
umiejetnosé oceny
stopnia ryzyka
wystagpienia urazu
zwigzanego z
niektorymi
sportami lub
wysitkiem
fizycznym

Uczen:

- wyjasnia na czym
polega umiejetnoscé
planowania
bezpiecznej
aktywnosci fizycznej
dla siebieiinnych
(wykonywanie
zadan ruchowych
dostosowanych do
indywidualnych
mozliwosci
sprawnosciowych

- opisuje zasady
ergonomicznej
organizacji
stanowiska pracy
(analiza warunkéw,
narzedziai
stanowisko pracy,
redukcja stresu,

itp.)

Uczen:

- opisuje zasady
asekuracji pomocy
w réznych
sytuacjach
zyciowych osobom
mtodszym,
seniorom, osobom z
niepetnosprawnosci
3

(zna instytucje
odpowiedzialne za
pomoc spoteczna,
niesie pomoc
osobom
niepetnosprawnym)
- opracowuje
regulamin
uczestnictwaw
zawodach
sportowych lub
korzystania z
wybranego obiektu
sportowego

- stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracjiw

Uczen:

- wskazuje i
wyjasnia zalety i
niebezpieczenstwa
wynikajgce z
uprawiania turystyki
rowerowej, zna
przepisy ruchu
drogowego i zasady
zachowania sie na
drodze

- potrafi
ksztattowac
zdolnosci
kondycyjne i
koordynacyjne
organizmuw
trakcie jazdy na
rowerze.

- organizuje
bezpieczna
impreze
rekreacyjno -
sportowa (festyn,
turniej)

Uczen:

- potrafi zachowacd
sie w sytuacji
wypadkow (w tym
komunikacyjnych) i
urazéw w czasie
zajec¢ ruchowych -
udzieli¢ pierwszej
pomocy
przedmedycznej
(wykorzystanie
wiedzy z przedmiotu
EDB)

- wykonuje
podstawowe
éwiczenia
samoasekuracyjne




- wykonuje
zadania/éwiczenia
ruchowe
dostosowane do
indywidualnych
mozliwosci
sprawnosciowych
- stosujac zasady
samoasekuraciji i
asekuracji korzysta
z podtrzymania lub
pomocy
nauczyciela lub
wspoétéwiczacego

réznych sytuacjach
zyciowych

EDUKACIJA
ZDROWOTNA

Uczen:

- wyjasnia, co
oznacza
odpowiedzialnosc¢
za zdrowie wtasne i
innych ludzi

(zna zasady
wtasciwego
odzywianiai
zdrowego stylu
zycia)

- opracowuje projekt
dotyczacy
wybranych
zagadnien zdrowia

- wymienia
korzysci zdrowotne
zwiagzane z

Uczen:

-wyjasnia, co
oznacza
odpowiedzialnos¢
za zdrowie wtasne i
innych ludzi

(zna zasady
wtasciwego
odzywiania,
zdrowego stylu
zycia, zna definicje i
klasyfikacje
zdrowia)

- wyjasnia dlaczego
i w jaki sposob
nalezy opiera¢ sie
presji oraz
namowom do

Uczen:

- wymienia choroby
cywilizacyjne
uwarunkowane
niedostatkiem
ruchu,
nieodpowiednim
odzywianiem, w
szczegdlnosci
choroby uktadu
krazenia, uktadu
ruchu i otytosé, oraz
omawia sposoby
zapobieganiaim

- omawia szkody
zdrowotne i
spoteczne zwigzane
z paleniem tytoniu,

Uczen:

- wyjasnia dlaczego
zdrowie jest
wartoscig dla
cztowieka i zasobem
dla spoteczenstwa
oraz na czym polega
dbatosc¢ o zdrowie w
réznych okresach
zycia

- opracowuje projekt
dotyczacy
wybranych
zagadnien zdrowia
oraz wskazuje na
sposoby pozyskania
sojusznikéw i
wspoétuczestnikéw

Uczen:

- wyjasnia na czym
polega
samobadanie i
samokontrola
zdrowia oraz
dlaczego nalezy
poddawac sie
badaniom
profilaktycznym w
okresie catego zycia
- opracowuje i
wykonuje zestaw
éwiczen
ksztattujgcych i
kompensacyjnych
w zakresie treningu
funkcjonalnego




aktywnoscia
fizyczna

- wyjasnia
znaczenie
aktywnosci
fizycznej w zyciu
cztowieka

- zna miejsca,
instytucje i
organizacje, gdzie
aktywnie mozna
spedzi¢ czas wolny

uzywania
substancji
psychoaktywnych i
innych zachowan
ryzykownych
-wyjasnia
zaleznosci miedzy
odzywianiemi
nawadnianiem a
wysitkiem
fizycznymi
rodzajem pracy
zawodowej
-opisuje zalety
rekreacyjno -
zdrowotne
aktywnego
wypoczynku

naduzywaniem
alkoholu i
uzywaniem innych
substancji
psychoaktywnych
- dobiera sposoby
redukowania
nadmiernego stresu
i radzenia sobie z
nim w sposéb
konstruktywny

- wyjasnia réznice
miedzy sportem
profesjonalnym a
sportem dla
wszystkich

- wyjasnia gdzie
szukaé
wiarygodnych
informacji
dotyczacych
zdrowia

- omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania
czasemi
dostosowania
formy aktywnego
wypoczynku do
rodzaju pracy
zawodowej i
okresu zycia

projektéw w szkole,
domu lubw
spotecznosci
lokalnej

- wymienia
wspoétczesne formy
dopingu w sporcie
-planuje czas
pomiedzy nauka a
aktywnym
wypoczynkiem

- wyjasnia réznice
miedzy sportem
profesjonalnymvs
sportem dla
wszystkich a
zdrowiem, omawia
problem dopingu.
- opracowuje
indywidualny ,
jednodniowy plan
zywienia, z
uwzglednieniem
bilansu
energetycznego i
zgodny z planem
treningu
zdrowotnego

- dokonuje
krytycznej analizy
informacji
dotyczacych
zdrowia (trendy,
mody, diety,
wzorce
zywieniowe)

- omawia przyczyny
i skutki
stereotypow i
stygmatyzacji os6b
z
niepetnosprawnos
cig, chorych
psychiczniei
dyskryminowanych
- opracowuje i
wykonuje zestaw
éwiczen
ksztattujacychii
kompensacyjnych
w zakresie treningu
funkcjonalnego ze
szczegb6lnym
uwzglednieniem
profilaktyki béléw
kregostupa oraz
rodzaju pracy
zawodowej




KOMPETENCIE
SPOLECZNE

Uczen:

-wymieniai
interpretuje
przyktady
konstruktywnego i
destrukcyjnego
zachowania sie
kibicéw sportowych
(wie jakie sg zasady
kulturalnego
kibicowania,
szanuje wszystkich
uczestnikow
rywalizacji
sportowej

uzywa kulturalnego i
powszechnie
przyjetego za
wtasciwe
stownictwa)

- przyjmuje w
odpowiedni
sposob sukces lub
porazke

Uczen:

-wymieniai
interpretuje
przyktady
konstruktywnego i
destrukcyjnego
zachowania sie
kibicéw sportowych
(wie jakie sg zasady
kulturalnego
kibicowania,
szanuje wszystkich
uczestnikow
rywalizacji
sportowej, uzywa
kulturalnego i
powszechnie
przyjetego za
wtasciwe
stownictwa,
obiektywnie ocenia
prace sedzidw)

- omawia etyczne
konsekwencje
stosowania
srodkow
dopingujacych

Uczen:

- swoim
zachowaniem,
postawag docenia
umiejetnosci
sportowe druzyn
przeciwnych

- wyjasnia na czym
polega
konstruktywne
przekazywanie i
odbieranie
pozytywnych i
negatywnych
informaciji
zwrotnych oraz
radzenie sobie z
krytyka

-buduje pozytywny
wizerunek siebie w
relacjach z innymi
osobami

Uczen:

- sprzeciwia sie
chuliganistwu na
imprezach
sportowych
-wyjashia ha czym
polega praca nad
sobadla
zwiekszenia wiary
w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i
umiejetnosci
podejmowania
decyzji

- wyjasnia na czym
polega
konstruktywne
przekazywanie i
odbieranie
pozytywnych i
negatywnych
informacji
zwrotnych oraz
radzenia sobie z
krytyka

Uczen:

- petni role
zawodnika,
sedziego, kibicaw
zawodach
sportowych i
imprezach
rekreacyjnych
-petnirole
organizatora
zawodoéw
sportowych,
imprez
rekreacyjnych,
podejmuje
inicjatywy
indywidualne i
zespotowe
-wskazuje zwiagzki
miedzy
wartosciami etyki
olimpijskiej a
zyciem poza
sportowym




