Wymagania przedmiotowe z w-f w klasie I.

W klasie | kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeg,

3) sprawnos¢ fizyczna- diagnoza( 3 do wyboru przez nauczyciela w semestrze):

-sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],
-gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],

-skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

-bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

-bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF]
-pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]:

-zwis na ugietych rekach w nachwycie (broda powyzej drazka)

-biegi przedtuzone [wedtug MTSF] na dystansie 800 m (dziewczeta) i 1000 m(chtopcy).
4) umiejetnosci ruchowe ( 3 do wyboru przez nauczyciela w semestrze):

gimnastyka:

-przewrot w przdd z przysiadu do przysiadu podpartego;

-przewrot w tyt z postawy do postawy

pitka nozna:

-uderzenie pitki prostym podbiciem;

-prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzgcej
koszykdwka:

-koztowanie po slalomie ze zmiang reki;

-rzuty do kosza z miejsca

pitka reczna:

-rzut na bramke z wyskoku;

-podania pitki pétgérnie

pitka siatkowa:

- odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach;

-zagrywka sposobem dolnym

5) wiadomosci (odpowiedzi ustne lub pisemny test, przygotowanie prezentacji) :
-uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych

-uczen definiuje i oblicza wskaznik masy ciata (BMI).

- uczen omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, Srodowiska;

- uczen opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom
miodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

- uczen petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

- uczen omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.

6) edukacja zdrowotna (odpowiedzi ustne lub pisemny test, przygotowanie prezentacji) :
-uczen wyjasnia zalezno$ci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i
rodzajem pracy zawodowej;

- uczen wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby ukfadu krazenia, uktadu ruchu i
otytosé, oraz omawia sposoby zapobiegania im;




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



