WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA 111

nauczyciel: Ewa Chowaniec

Zakres Szczegoty Poziom | (podstawowy) Poziom Il (ponadpodstawowy)
umiejetnosci

OSIAGNIECIA W ZAKRESIE PROFILAKTYKI ZDROWIA I BEZPIECZENSTWA

Uczen: Uczen:

- zna i przestrzega podstawowych zasad bezpieczenstwa |- samodzielnie przypomina i pomaga innym
Bezpieczenstwo - na lekcji, w przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa,

- respektuje zasady zabaw i gier ruchowych, - respektuje oraz przypomina innym o zasadach zabaw

- posiada odpowiedni stroj sportowy. i gier ruchowych,

- posiada odpowiedni stroj sportowy i rozumie
znaczenie prawidtowego dbania o ubior podczas

wysitku.
Uczen: Uczen:
- zna podstawowe zasady zdrowego stylu zycia, - zna zasady zdrowego stylu zycia i stosuje si¢ do nich,
Zdrowie . - dba o czysto$¢ rak oraz ciata po wysitku fizycznym, - dba o higien¢ oraz wyjasnia jej wptyw na zdrowie,
- wie, czym jest prawidlowa postawa ciala. samopoczucie i relacje,

- $wiadomie dba o prawidtowg postawe ciata podczas
aktywnosci.




OSIAGNIECIA W ZAKRESIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Prowadzenie

Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Cze$¢ gldéwna — Ewiczenia ogolnorozwojowe w miejscu
(proste ¢wiczenia na glowne partie migsni).

Uczeh prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Cze$¢ gldéwna — Ewiczenia gibkosciowe 1 mobilizujace
(dynamiczne rozcigganie stawow i migsni).

Dodatkowo wprowadza ¢wiczenia ze sprz¢tem

rozgrzewki gy
Uczen pokazuje podstawowe zrozumienie rozgrzewki, sportowym dostosowanym do tematu zaje¢.
bez trudnych koordynacyjnie ruchéw, potrafi Ponadto uczen wykazuje si¢ kreatywnos$cia, dobra
poprowadzi¢ grupe. organizacja, rozgrzewke prowadzi ptynnie, ¢wiczenia
s bardziej r6znorodne i wymagajace.
Uczen: Uczen:
Biegi Krotkie/ ze zmiang |-poprawnie pokonuje tor, -ptynnie pokonuje tor,
tempa/ -prawidtowo reaguje na sygnat startowy i ukancza bieg |-szybko reaguje na sygnat startowy i plynnie pokonuje
z przeszkodami/ | w catosci, przeszkody/zadania,
z zadaniami -popelnia niewielkie biedy techniczne. -ukancza bieg z dbatos$cig o technike wykonania.
Uczen: Uczen:
Rzuty Jednoracz/oburacz/ | -wykonuje poprawny chwyt oraz rzut w danym kierunku |-wykonuje prawidtowy chwyt i ptynny rzut w danym
podchwyt/boczne/do |starajac sie zachowaé rownowage, kierunku,
celu -prébuje trafi¢ do celu. -dba o technike wykonania,
-zachowuje rownowage przy rzucie,
-rzuty wyr6zniajg si¢ odlegloscia i wysokoscia.
Jednon6z/obundz/nask | Uczen: Uczen:
Skoki oki/ -wykonuje skoki z prawidlowym ladowaniem, bez -podczas skoku wykazuje ptynno$¢ i dobra
przeskoki/ze zmiang |upadku lub potknigcia, koordynacje,
tempa/kierunku -ma ptynno$¢ ruchu, -zachowuje prawidlowg technike,
pozycji ciala -jest zaagnazowany w ¢wiczenia. -skok wyroznia si¢ odlegtoscia i wysokoscia.
Sciezka Uczen: Uczen:
Gimnastyka gimnastyczna/réwnow | -wykonuje ¢wiczenie w sposob bezpieczny, -ma petng kontrol¢ nad ciatem podczas ¢wiczenia,

aznia na taweczce/
przewr6t w przod

-widoczna ptynnos¢ ruchu i podstawowa poprawnosé
techniczna.

-czynnos$¢ wykonuje ptynnie technicznie,
-dba o estetyke ruchu,
-wykonuje zadanie w sposéb pewny.




OSIAGNIECIA W ZAKRESIE ZABAW I GIER RUCHOWYCH, ZESPOLOWYCH I REKREACYJNYCH

Uczen: Uczen:
Zaangazowanie - uczestniczy w zabawach i grach zespolowych zgodnie |-jest zaangazowany podczas zabaw i gier, przestrzega
podczas zabaw/gier| Zuzyciem sprzetu |z zasadami, przepisow oraz przypomina o nich innym uczestnikom,
zespolowych sportowego -wspotpracuje z rowiesnikami, -potrafi koordynowac dziatania w grupie,
: -korzysta z dostepnego sprzgtu sportowego. -korzysta z dostgpnego sprzetu sportowego oraz dba
0 jego stan.
Uczen: Uczen:
Elementy -zna podstawowe pozycje w grach zespotowych, -zmienia pozycje zgodnie z zasadami,
techniczne -potrafi koztowa¢ w miejscu i ruchu (PK/PR), -precyzyjnie wykonuje poznane elementy techniczne
w sportach PN, PK, PR, PS etc. -podawaé., tapac¢ pitke i rzuci¢ do celu (PK/PR/PS), z pifka,
zespolowych -prowadzi¢ pitke i kopna¢ do celu (PN). -potrafi zastosowac wlasciwa technike w zaleznosci od

sytuacji.




