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KOS ZALIN

WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Podstawowe wymagania w klasie |

Uczenh:

potrafi zdefiniowac¢, czym jest zdrowie i omowi¢ czynniki, wptywajgce pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie

potrafi oceni¢ stan rozwoju fizycznego organizmu oraz umiejetnosci ruchowych
wykonuje samodzielnie préby testu sprawnosci ,ocenia wyniki
potrafi dobraé ¢wiczenia ksztaltujgce okreslone umiejetnosci ruchowe

samodzielnie przygotowuj i przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od
planowanych zaje¢ ruchowych

wyjasni, na czym polega prozdrowotny styl zycia

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w zespotowych formach aktywnosci fizycznej
potrafi panowac¢ nad swoimi emocjami w sytuacji walki sportowej, zwyciestwa, porazki
interpretuje wtasny wskaznik wagowo-wzrostowy / BMI /

rozpoznaje czynniki pozytywne wptywajgce na dobre samopoczucie

potrafi opracowac i wykona¢ indywidualnie dowolny ukfad taneczny

wiasciwie ocenia sytuacje, rozpoznaje zagrozenia zdrowia lub zycia

potrafi przedstawi¢ w formie prezentacji samodzielnie zebrane i opracowane

materialy dotyczgce historii i obecnej sytuacji sportow zespotowych /koszykdwka,

pitka nozna, pitka siatkowa, pitka reczna/ oraz konkurencji lekkoatletycznych
w wykonaniu polskich sportowcéw

Podstawowe wymagania w klasie |

Uczen:

potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢, site, skocznosc,
wytrzymatosé i gibkosé

potrafi zachowac sie asertywnie



wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi.

wykonuje éwiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym
dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozyciji siedzgcej i przy komputerze

potrafi samodzielnie dobra¢ ¢wiczenia w zaleznosci od zadania

potrafi opracowaé i wykona¢ dowolne ¢wiczenia przy muzyce

wylicza i interpretuje wiasny wskaznik wagowo-wzrostowy / BMI /

omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegoélnosci
choroby ukfadu krgzenia, ukfadu ruchu i otytosci oraz omawia sposoby zapobiegania im

wie jakie znaczenie dla zdrowia majg codzienne ¢wiczenia gimnastyczne
wyjasnia na czym polega prozdrowotny tryb zycia
potrafi podejmowac decyzje i wspoipracowaé w zespole

zna przykfadowe ¢wiczenia relaksacyjne

Podstawowe wymagania w klasie lll

Uczen:

potrafi wyjasni¢ zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem
i dobrym samopoczuciem

potrafi oceni¢ reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci

potrafi wskaza¢ mozliwosci wykorzystania nowoczesnej technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizycznej

potrafi opisa¢ wybrang technike relaksacyjng

potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci
fizycznej

potrafi zastosowac poznane elementy techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej

potrafi wykorzysta¢ srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej
potrafi wyjasnic i zastosowaé zasady samoasekuracji i asekurac;ji
potrafi opracowac regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych

umie zaplanowac zdrowy styl odzywiania i okresli¢ jego znaczenie dla mtodego
organizmu

potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych



e potrafi oméwi¢ zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania
formy aktywnosci ruchowej do pracy zawodowe;j

e potrafi wyjasnic relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem

Podstawowe wymagania w klasie IV

Uczen:
e opracowuje zestawy ¢wiczen ksztattujgcych okreslone cechy motoryczne

e umie zastosowac wybrane elementy techniki i taktyki w indywidualnych
formach aktywno$ci fizycznej

e zna zasady organizaciji, systemy i rodzaje rozgrywek w sportach
zespotowych i lekkoatletyki

e wie jakie sg rekreacyjne i zdrowotne walory uprawiania sportéw zespotowych
i lekkoatletyki

e zna podstawowe kroki i figury oraz tworzy ukfad taneczny — Polonez

o wie jak dobra¢ ¢éwiczenia w zaleznosci od potrzeb i przeznaczenia

e umie petnic role organizatora, zawodnika i kibica w szkole

e umie okresli¢ na czym polega szkodliwe dziatanie uzywek, jakie sg koszty

spoteczne uzaleznien - szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych






