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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KLASAVII

DZIAL

POZIOM WYMAGAN

Z POMOCA

PRAWIE POTRAFIE

POTRAFIE

BEZ PROBLEMU

JESTEM MISTRZEM

PRZYGOTOWANIE
DO ZAJEC

Uczen nie bierze
udziatu w zajeciach
(brak stroju)

6 razy w semestrze

Uczen nie bierze
udziatu w zajeciach
(brak stroju) 5 razy w
semestrze

Uczen nie bierze
udziatu w zajeciach
(brak stroju)

4 razy w semestrze

Uczen nie bierze
udziatu w zajeciach
(brak stroju)

3 razy w semestrze

Uczen nie bierze
udziatu w zajeciach
(brak stroju)

1 raz w semestrze

ROZWOJ FIZYCZNY |
SPRAWNOSC
FIZYCZNA

Uczen:

-wymienia jeden
test lub narzedzie
do pomiaru
sprawnosci
fizycznej,
-dokonuje pomiaru
wysokosci i masy
ciata

Uczen:

-podejmuje prébe
wykonania testu do
pomiaru sprawnosci
fizycznej,

- dokonuje pomiaru
wysokosci i masy
ciata oraz okresla
swoj rozwoj fizyczny

Uczen:

-wykonuje prébe
testu do pomiaru
sprawnosci
fizycznej,

-dokonuje pomiaru
wysokosci i masy
ciata oraz okresla
swoj rozwoj fizyczny
na podstawie siatek
centylowych

Uczen:

-wykonuje prébe
testu do pomiaru
sprawnosci
fizycznej,

- dokonuje pomiaru
wysokosci i masy
ciata oraz okresla
swoj rozwoj
fizyczny,

obliczajgc wskaznik
BMI

Uczen:

-wykonuje prébe
testu do pomiaru
sprawnosci
fizycznej oraz
oceniaiinterpretuje
swoj poziom
sprawnosci
fizycznej,

- dokonuje pomiaru
wysokosci i masy
ciata oraz okresla
swoj rozwoj fizyczny




obliczajgc wskaznik
BMI, interpretuje go

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Uczen:

-wskazuje korzysci
wynikajace z
aktywnosci fizycznej
w terenie,

- podejmuje prébe
wykonania zwodu
pojedynczego
-uczestniczy w
grach
uproszczonych i
szkolnych jako
zawodnik,

- podejmuje proby
wykonania stania na
rekach przy
drabince z
asekuracja,
przewrotu w przéd,
przewrotu w tyt do
rozkroku

, serie przeskokéw
nad pitkami
lekarskimi z odbicia
jednonodz,

Uczen:

-wskazuje
mozliwosci
wykorzystania
nowoczesnych
technologii do
oceny dziennej
aktywnosci
fizycznej,

- wykonuje zwéd
pojedynczy,
podejmuje préobe
wykonania obrony
“kazdy swego”
-uczestniczy w
grach
uproszczonychi
szkolnych jako
zawodnik,
podejmuje préoby
petnienie funkcji
sedziego,

- wykonuje probe
stania na rekach
przy drabinkach z
asekuracja,
przewrotu w przéd i
w tyt do rozkroku

- wykorzystuje
urzadzenia takie jak

Uczen:
-charakteryzuje
nowoczesne formy
aktywnosci
fizycznej,

- wykonuje obrone
“kazdy swego”,
podejmuje prébe
wykonania
dowolnego ataku w
siatkéwce,
wykonuje rzut na
bramke w wyskoku,
-uczestniczy w
grach
uproszczonychi
szkolnych jako
zawodnik oraz
sedzia,

- wykonuje prébe
stania narekach
przy drabince,
wykonuje przewrét
w przéd oraz
przewrétw tyt z
asekuracja

- bierze udziatw
zabawach
ruchowych na
Sniegu, bierze udziat

Uczen:

-opisuje zasady
wybranej formy
aktywnosci fizycznej
spoza Europy,

- ustawia siew
ataku pozycyjnym,
rozgrywa atak
szybki,
-uczestniczy jako
zawodnik i sedziaw
grach zespotowych
wtasciwych,

- samodzielnie
wykonuje stanie na
rekach przy
drabince,
poprawnie
wykonuje przewrét
w przodi w tyt

- wykonuje start
niski oraz biegi
srednie i dtugie na
dystansach 600-
1000 m, wykonuje
rzuty pitkag lekarska
3 kg

Uczen:

-wyjasnia idee
olimpijska,
paraolimpijskag i
olimpiad
specjalnych,

- ustawia sie do
bloku w siatkdwce
oraz wykonuje blok
pojedynczy,
podwdéjny

-planuje szkolne i
klasowe rozgrywki
sportowe w grach
zespotowych i
indywidualnych
wedtug systemu
pucharowego i
“kazdy z kazdym”

- wykonuje
¢wiczenia
zwinnosciowo-
akrobatyczne:
stanie na rekach,
przerzut bokiem,
piramide dwdjkowa
lub tréjkowa wedtug
wtasnej inwencji

- wykonuje rzut
oszczepem z




Endomondo,
Ground Miles,
Workout Trainer, itp.
do oceny wtasnej
dziennej aktywnosci
fizycznej, prowadzi
rozgrzewke do zajeé

w biegach
sztafetowych,
biegach krotkich,
wykonuje start niski

miejsca lub
krotkiego rozbiegu,
pchniecie kula
technika szkolng

ruchowych
BEZPIECZENSTWO Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
AKTYWNOSCI -éwiczy zawsze w -wykonuje zadania -dbaotadi -dbao - zdejmuje do zajec
FIZYCZNE) stroju sportowym ruchowe porzadek podczas merytoryczno- ruchowych
- zachowuje sie dostosowane do organizacji zaje¢ metodycznag dodatkowe rzeczy
wtasciwie w sytuacji | indywidualnych ruchowych organizacje zaje¢ osobiste, np.
wypadkow i urazéw | mozliwosci - udziela pierwszej ruchowych Zegarki, tancuszki,
w czasie zajeé sprawnosciowych pomocy -podejmuje pierscionki, okulary,
ruchowych - powiadamiao dziataniaw celu itp.
zaistniatym zabezpieczenia - korzysta ze
wypadku wtasciwe miejsca wypadku szkolnej apteczki
stuzby ratownicze
EDUKACJA Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
ZDROWOTNA -wymienia -wymienia metody -omawia -wymienia przyczyny | -wyjasnia wymogi
negatywne czynniki | konstruktywnego konsekwencje i skutki otytosci, np. | higieny wynikajace
zdrowia, np. stres, redukowania zdrowotne przekarmienie, brak | ze zmian
przemeczenie, nadmiernego stosowania uzyweki | aktywnosci zachodzagcych w
niewtasciwe stresu, np. substancji fizycznej, czynniki organizmie w
odzywianie, brak uprawianie lubianej | psychoaktywnychw | genetyczne, okresie
aktywnosci fizycznej | formy aktywnosci aspekcie czynniki dojrzewania, np.
- wymienia zasady fizycznej, realizacja | podejmowania farmakologiczne codzienne mycie,
ergonomicznego wtasnego hobby, aktywnosci - przyjmuje (szczegdlnie miejsc

podnoszeniai
przenoszenia
przedmiotéw o

stosowanie technik
relaksacyjnych

fizycznej, np. moga
obniza¢ poziom
sprawnosci i

odpowiedniag
pozycje ciata do
podniesienia

intymnych, noszenie
odziezy
oddychajacej,




réoznym ciezarze i - demonstruje wydolnosci ciezszego uzywanie
roznej wielkosci ergonomiczne fizycznej, zaburzac przedmiotu odpowiednich
podnoszenie i koordynacje kosmetykéw)
przenoszenie ruchowa, prowadzi¢ - ocenia swojag
przedmiotéw o do nieregularnej realng site do
réznym ciezarze i pracy serca podnoszenia
réznej wielkosci - zawsze podnosii przedmiotéw o
przenosi przedmioty danym ciezarze
przy
wyprostowanym
kregostupie
KOMPETENCIJE Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
SPOLECZNE -wspotpracuje w -szanuje poglady i -chetnie podejmuje | -pomaga mniej -zachecado
grupie, zastepie wysitki innych oséb, | aktywnos$é fizyczng | sprawnym aktywnosci
gimnastycznym, jest asertywny i wsréd réwiesnikow, | rowiesnikom, rekreacyjno-

druzynie i zespole

empatyczny

motywuje inne
osoby do
aktywnosci fizycznej

chetnie uprawia
dowolne formy
aktywnosci fizycznej
z osobami
niepetnosprawnymi

sportowej, np.
swoich rodzicéw czy
osoby starsze ze
swojego otoczenia




