Standard wymagan dla klasy 11

CyKkl 1. Jaki jestem?Jak si¢ rozwijam?

postawa

Uczestniczy z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa w
¢wiczeniach ksztattujacych
sprawnos¢ fizyczng w
terenie.

Jest wytrwatly w dazeniu do
celu.

Z pomocg nauczyciela
dokonuje samooceny
uzyskanych wynikow oraz
obiektywnie ocenia wlasne
mozliwo$ci i umiejetnosei
ruchowe.

Przestrzega ustalonych
zasad i regut postgpowania.
Jest zdyscyplinowany.
Umie odmawiac¢ i
przeciwstawiaé si¢ presji
otoczenia,jest asertywny.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi postugiwac si¢
kompasem i mapg .

Umie zorganizowaé zawody
klasowe w biegach
terenowych.

Wybiera i pokonuje trasg
Crossu.

Samodzielnie dokonuje
pomiar6w wysokosci i
cigzary ciata,obwodow
migs$ni i fatdow skorno-
mig¢$niowych.

Potrafi zmierzy¢ t¢tno
spoczynkowe i wysitkowe.
Zna sposob wykonywania
poszczegdlnych prob
wybranego testu sprawnosci
testu sprawnosci fizyczne;j.

wiadomosci

Zna zasady bezpiecznego
udziatu w zajeciach
wychowania fizycznego i
¢wiczeniach w terenie.
Zna,miejsca, urzadzenia i
obiekty w najblizszej
okolicy,ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej.

Wie,jakie ¢wiczenia w
terenie wptywaja na
organizm cztowieka.
Wie,jakie zmiany zachodza
W organizmie w czasie
wysitku fizycznego.

Zana zasady udzielania
pierwszej pomocy.
Wie,jakie sg sprawnosci
cztowieka.

Wie,na czym polega
asertywne zachowanie i
umie poda¢ przyktady
takiego zachowania.

Zna szkodliwe skutki
uzywania sterydow w celu
zwigkszenia masy
mig§niowe;.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Wykorzystuje warunki Potrafi opracowa¢ dla siebie | Przestrzega zasad

naturalne terenu do
ksztaltowania sprawnosci
fizycznej.

Potrafi pokona¢ wtasne
zmeczenie.

Swiadomie podejmuje
wysilek w celu uzyskania
zatozonych wynikow.
Dokonuje samooceny
uzyskanych wynikoéw w
kontekscie podjetych staran
w celu ich zdobycia.
Dokonuje wlasciwej,oceny
wlasnych mozliwosci i
umieje¢tnosci ruchowych.
Pomaga wspotéwiczacym w
wykonaniu zadania.
Przyjmuje odpowiedzialno$é¢
za swoje zdrowie i ciato.
Podejmuje dojrzate i
przemyslane decyzje.

i swoich réwiesnikow
zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych ogdlng
sprawnos¢ fizyczng z
wykorzystaniem naturalnych
warunkow terenu.

Potrafi wspotpracowaé w
zespole w biegu
patrolowym.

Potrafi petié rolg sedziego
w biegach terenowych.

bezpiecznego udziaty w
zajg¢ciach wychowania
fizycznego.

Zna zasady organizacji
wspotzawodnictwa biegu
patrolowego i biegdw
przetajowych.

\wie,jak ksztaltowaé
zdolno$ci motoryczne
poprzez ¢wiczenia w terenie.
Wie,jak kontrolowaé swdj
rozwoj fizyczny.

Potrafi przygotowa¢ miejsce
i sprzet do przeprowadzenia
prob indeksu i ocenic¢
wyniki swoich rowiesnikow.




Cykl 2.Wszechstronnos¢-biegi,skoki,rzuty-lekkoatletyka

postawa

Przestrzega zasad uczciwej
rywalizacji na boisku
sportowym i zZyciu
codziennym.

Swiadomie podejmuje
wysilek fizyczny.

Z zaangazowaniem
wykonuje ¢wiczenia.

Jest doktadny i rzetelny w
swoich dziataniach,uczciwy-
w sedziowaniu.

Przestrzega zasady fair play
w konkurencjach
lekkoatletycznych.

Jest uczciwy jako zawodnik
i sedzia.

Dokonuje samooceny
osigganych wynikow.
Pokonuje wiasne stabos¢ i
zmeczenie.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi wykona¢ poprawnie:

e  krok biegowy,,

e odbicie z jednej
nogi,

e skoki dosi¢zne z
ladowaniem do
przysiadu.

Umie za pomoca
nietypowych przyboréw
nasladowa¢ wypchnigcie
kuli.

Potrafi uczestniczy¢ we
wspotzawodnictwie w
biegach, skokach i rzutach z
zachowaniem zasady fair

play.

wiadomosSci

Zna histori¢ starozytnych i
nowozytnych igrzysk
olimpijskich.

Wie,jak bezpiecznie
zorganizowac gry i zabawy
terenowe ksztattujace biegi
,Skoki i rzuty
lekkoatletyczne.

Zna sposoby bezpiecznego
wykonywania biegow

skokow 1 rzutow w terenie.

Wie,jakie konkurencje
lekkoatletyczne
przeprowadzane sg w
biegach,skokach i rzutach.
Zna zasady prawidlowego
przygotowania organizmu
do wysitku.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Dostrzega problem dopingu. | Potrafi wykona¢ Wie,jaki jest zwigzek
Wie,ze pokonanie wlasnych | prawidlowo: ideatow starozytnych
stabosci jest miarg sukcesu. e chwyt,odwodzenie, igrzyska olimpijskich z
Dostrzega zwiazek trzy kroki dzisiejsza rywalizacja
zaangazowania w ¢wiczenia przektadanki i sportowa.
i trening z osigganymi wyrzut. Dostrzega nieprawidtowosci

wynikami.

Jest rzetelny i obiektywny.
Dostrzega mozliwosci
poprawy swoich wynikow.

Potrafi §wiadomie podjaé
wysitek fizyczny w celu
poprawy swojej sprawnosci
1 osiggniecia zaktadanych
wynikow sportowych.
Przestrzega zasad
uczciwej,sportowej
rywalizacji na boisku i w
zyciu codziennym.

i negatywne zjawiska w
sporcie wspotczesnym.
Zna szkodliwo$¢ dopingu.
Wie,jak mozna doskonali¢
umiejetnoscei
lekkoatletyczne.

Wie,jak zorganizowad
miedzyklasowe
wspotzawodnictwo w
konkurencjach
lekkoatletycznych.




Cykl 3.Sportowa walka-elementy techniki i taktyki w pilce recznej

postawa

Wspotpracuje 1 wspotdziata
z innymi czlonkami zespotu.
Stara si¢ podporzadkowac
decyzjom kapitana zespotu i
trenera.

Przestrzega zasad czystej
gry i kulturalnego dopingu.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Wykonuje poprawnie
nastepujace elementy
techniki i taktyki pitki
recznej:

e prowadzenie pitki
w dwojkach i
trojkach w biegu
zakonczone rzutem
na bramke,

e podania sposobem
polgdrnym w
miejscu i w biegu,

e kozlowanie ze
zmiang reki,

e wspotdziatanie
dwojkowe w
kryciu przeciwnika
bez pitki i z pitka,

e uwalnianie partnera
za pomocg zaston.

Potrafi stosowa¢ zasadg fair
play w grze i zachowac si¢
poprawnie w roli Kibica.

wiadomosci

Zna zasady wspotdziatania
zespotowego w pilce
recznej.

Wie,jak wykonywac
poszczegolne elementy
techniki pitki r¢cznej oraz
wykorzystaé je w grze.

Zna regionalne zespoty pitki
reczne;.

Wie,jakie moga by¢ walory
rekreacyjno-zdrowotne pitki
reczne;.

Zna sposoby redukowania
nadmiernego stresu i
konstruktywne sposoby
radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.

Wie,jak zorganizowaé
rozgrywki na poziomie
klasy.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Podporzadkowuje si¢ Wykonuje bezbtednie Zna zasady wspotdziatania

decyzjom kapitana zespotu i
trenera.

Zachowuje si¢ wlasciwie na
boisku i trybunach,zarowno
W czasie zwycigstwa,jak i
porazki.

Jest sprawiedliwy i
obiektywny w sedziowaniu.

nastepujace elementy:

e Przyjecie i podanie
pitki sposobem
potgornym w
trojkach w miejscu
i w biegu
zakonczone rzutem
na bramke¢ z
wyskoku,

e podaniai
koztowanie na
przemian w
trojkach w biegu,

e  wspobldziatanie w
kryciu przeciwnika
z pitka ,.kazdy
swego”

w zespole trojkowym,

e uwalnianie partnera

za pomoca zastony.
Umie kulturalnie si¢
zachowac na boisku i
trybunach.

zespotowego i umie je
wykorzysta¢ w grze w pilce
reczne;j.

Wie,jak stosowac elementy
techniki i taktyki w grze.
Zna przepisy gry i
sedziowania.

Zna zespoty pitki r¢cznej w
kraju i osiagniecia
reprezentacji Polski.




Cykl 4. wytrwalos¢ i konsekwencja- ¢wiczenia gimnastyczne

postawa

Systematycznie i
dobrowolnie podejmuje
wysilek fizyczny.

Jest pomocny dla partnera
¢wiczen.

Odro6znia brawurg od
odwagi.

Okresla swoje stabe i mocne
strony.

Planuje rozktad dnia z
uwzglednieniem proporcji
miedzy praca a
wypoczynkiem,wysitkiem
umystowym a fizycznym

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi wykonac
prawidlowo:

e  przewrdt w przod z
miejsca przez
pitke,przechodzac z
przysiadu do
postawy,

e przewrdt wtyl z
postawy do
rozkroku,

e stanie na r¢kach
przy drabinkach
zamachem
jednondz z pomoca
i asekuracja,

e wymyk i odmyk na
zerdziach do
wysokosci klatki
piersiowej,

e skok zawrotny i
kuczny przez
skrzynig,

e wejScie na
roOwnowaznie
dowolnym
sposobem i zeskok
do przysiadu,

e  prosta piramide
dwodjkows.

Umie przygotowaé zestaw
¢wiczen gimnastyki
porannej i ¢wiczen
korekcyjno-
kompensacyjnych.

wiadomosci

Zna sposoby bezpiecznego
korzystania z przyrzadow.
Znaczenie ¢wiczen
gimnastycznych dla zdrowia
i urody.

Zna przyktady ¢wiczen
korekcyjno-
kompensacyjnych.

Zna zasady asekuracji i
samoasekuracji w czasie
¢wiczen.

Wymienia najczestsze
okolicznosci wypadkow i
urazOw w czasie zaj¢é
ruchowych,omawia sposoby
zapobiegania im.

Wie,jakie znaczenia ma
gimnastyka poranna i
srodlekcyjna dla
prawidlowego
funkcjonowania organizmu.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Systematycznie,dobrowolnie | Potrafi wykonaé Zna zasady higieny
i $wiadomie podejmuje prawidtowo: wypoczynku i pracy

wysilek fizyczny.

Ma zaufanie do partnera
¢wiczen.

Dostosowuje ¢wiczenia do
mozliwo$ci wspotpartnera.
Ustala spos6b rozwigzania
problemu na drodze
negocjacji.

e przewrdt w przdd z
rozbiegu przez
przeszkode do
postawy,

e dwa przewroty w
tyt z postawy do
postawy,

e  stanie na r¢kach
zamachem
jednonéz z pomoca
i asekuracja,

e wymyk i odmyk na
zerdziach,

e skok kuczny przez
pig¢ czesci skrzyni
Wszerz,

e wejscie na
roéwnowaznie
dowolnym
sposobem,

e  przejscie krokiem
zwyktym i zeskok
w bok do
przysiadu,

e piramide dwdjkowa
wedtug wlasnej
inwencji.

Potrafi przygotowac zestaw
¢wiczen gimnastycznych z
wykorzystaniem wybranych
przyrzadow i przyborow.

umystowe;j.

Wie,jakie jest znaczenie
systematycznego wysitku
fizycznego dla zdrowia i
urody.

Zna podziat wad postawy i
metody ich korekty.

Zna zasady asekuracji i
samoasekuracji podczas
¢wiczen.




Potrafi zaplanowac¢ sposoby
rozwoju swoich mocnych
stron i mozliwosci pracy nad
poprawa stabych stron.
Dazy do rozwiazania
konfliktu na drodze
negocjacji.

Umie dostosowaé
obcigzenie ¢wiczen do
mozliwoS$ci partnera.




Cykl 5.Komunikacja,atak i obrona-technika i taktyka gry w koszykowce

postawa

Przestrzega ustalonych
przepiséw gry.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom se¢dziego.

Jest uczciwy,przestrzega
zasad sportowej rywalizacji

i zasady fair play na boisku.

Zachowuje si¢ wlasciwie w
roli kibica.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi wykonac
prawidlowo nastepujace
elementy techniki i taktyki:

e Chwyty i podania
pitki oburacz w
miejscu i w biegu
w dwojkach
zakonczone rzutem
na kosz,

e laczenie podan i
koztowania w
biegu w dwojkach i
trojkach,

e  wspodldziatanie w
dwojkach w kryciu
przeciwnika bez
pitki i przy
zastawianiu
przeciwnika
rzucajacego.

Umie zachowac si¢
poprawnie w roli
kibica,udziela wsparci
swoim faworytom,bez
wzgledu na wynik
spotkania.

wiadomosci

Zna przepisy gry i
podstawowe zasady
s¢dziowania w koszykowce.
Wie,na czym polega
wspotdziatanie zespotowe w
pitce koszykowe;j.

Wie,jak whasciwie zachowaé
si¢ w rolach
zawodnika,s¢dziego i kibica.
Zna regionalne zespoty
koszykowki.

Wie,jak zorganizowac
rozgrywki na poziomie
klasy.

Wie,jakie znaczenie dla
zdrowia maja dobre relacje z
innymi ludzmi,w tym z
rodzicami i roéwiesnikami tej
samej i przeciwnej pici.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Popiera i udziela wsparcia | Potrafi wykona¢ Wie,jak wykorzystaé

swoim faworytom zaréwno
w sytuacji zwycigstwa jak i
porazki.

prawidlowo nastepujace
elementy techniki i taktyki:

e podania i chwyty
pitki oburacz w
miejscu i w biegu
w trojkach
zakonczone rzutem
na kosz,

e laczenie podan i
koztowania w
trojkach w biegu,

e wspoldzialanie w
dwojkach w kryciu
przeciwnika z
pitka,

e  zastawianie i
zbieranie pitki z
tablicy w
dwojkach.

Umie wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci techniczno-
taktyczne w
czystej,sportowej grze.
Potrafi podporzadkowac si¢
bezwzglednie decyzjom
sedziego,trenera i kapitana
zespotu.

poznane elementy techniki i
taktyki w grze.

Wie,jakie sg systemy
rozgrywania zawodow
koszykowki,jak
zorganizowaé zawody
miedzyklasowe w pitke
koszykowa.

Zna zespoty polskiej ligi
koszykowki,zawodnikoéw i
osiagniecia.

Zna dokonania reprezentacji
kraju oraz wyniki ligi
europejskiej 1 $wiatowe;.




Cykl 6.0dpornosé¢ organizmu-sporty zimowe

postawa

Hartuje swdj organizm.
Dostrzega zagrozenia
zZwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin
sportowych.
Przezwyci¢za wlasna
stabos¢.
Podporzadkowuje si¢
ustalonym zasadom
postepowania w celu
zapewnienia bezpieczenstwa
sobie i innym

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi uczestniczy¢ we
wspotzawodnictwie
sportowym.

Potrafi wykazaé najczestsze
przyczyny i okolicznosci
wypadkow oraz urazoéw w
sporcie i rekreacji.

wiadomosci

Wie,jak bezpiecznie
zorganizowac zajecia na
§wiezym powietrzu.

Zna najczgstsze przyczyny i
okolicznosci wypadkow
oraz urazow w sporcie i
rekreacji.

Zna sposoby zapobiegania
urazom i wypadkom w
czasie zaje¢ ruchowych.
Wie,jak przygotowac swoj
organizm do zaj¢¢ zimg na
$wiezym powietrzu.

Zna walory rekreacyjno-
sportowe zabaw na $niegu.

postawa

'Poziom rozszerzony-
Uczen:

umiejetnosci

wiadomosci

Jest zaangazowany i
wytrwaty w dazeniu do celu.
Traktuje porazki jako
mobilizacj¢ do zwickszenia
wysitku w ¢wiczeniach i
treningu.

Potrafi zorganizowac gry i
zabawy na $niegu,zjecha¢ na
»bele czym” wedtug wlasnej
inwencji,zna zasady BHP w
czasie zaj¢¢ zima w terenie.
Potrafi traktowac porazki
jako mobilizacj¢ do
zwigkszania
wysitku,wytrwale dazy do
celu.

Wie,jakie sg walory
turystyczno-rekreacyjne
najblizszej okolicy i jak
mozna je wykorzysta¢ do
zaj¢C sportowo-
rekreacyjnych w zimie. Zna
zasady udzielania pierwszej
pomocy podczas odmrozen.
Wie,jakie sg zagrozenia
zwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin
sportowych.




Cykl 7.Kultura zachowania-muzyka lagodzi obyczaje

postawa

Szanuje tradycje i kulture
swojego regionu oraz kraju.
Ocenia wykonanie zadania i
konfrontuje ta ocen¢ z oceng
rowiesnikow.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi wykona¢
podstawowe kroki taneczne
wybranego tafca
towarzyskiego.

Potrafi wykona¢ ¢wiczenia
przy muzyce wedtug
inwencji nauczyciela.
Umie swobodnie poruszad
si¢ W rytm muzyki.
Potrafi obiektywnie ocenié
wspotéwiczacych.

wiadomosci

Zna charakterystyke
wybranego tanca
towarzyskiego.

Wie, jak nalezy si¢
kulturalnie zachowac
podczas zabaw tanecznych.
Wie,jakie znaczenie dla
zdrowia maja dobre relacje z
innymi ludzmi w tym z
rowiesnikami tej samej i
odmiennej plci.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Docenia lekko$¢ i estetyke | Potrafi wykonac Zna technik¢ wykonania
ruchu. podstawowe kroki i figury | podstawowych krokow

Wyraza uczucia i kontroluje
wlasne emocje w sposob
$wiadomy i kulturalny.
Podejmuje samodzielnie
dziatania na rzecz
harmonijnego rozwoju
fizycznego.

wybranego tanca
towarzyskiego.

Umie tworzy¢ krotkie
uktady ruchowe inspirowane
muzyka,opracowacé i
zademonstrowac z grupa
uktad ¢wiczen do muzyki.

aerobiku,zna
charakterystyke wybranego
tanca towarzyskiego.

Zna sposoby wyrazania i
roztadowania negatywnych
emaocji.




Cykl 8.Wspoldzialanie i wspolpraca w zespole-pilka siatkowa

postawa

Motywuje innych do
podejmowania zespotowego
wysitku.

Zachowuje si¢ poprawnie
zarO6wno w czasie
zwycigstwa jak i porazki.
Wspotpracuje 1 wspotdziata
w zespole.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom trenera i kapitana
zespohu.

Zachowuje si¢ wlasciwie w
sytuacjach spornych.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi prawidlowo
wykona¢ nastgpujace
elementy techniczne i
taktyczne:

e Odbicia pitki w
postawie wysokiej i
niskiej oburacz
gorne w dwojkach,

e odbicia pitki
sposobem goérnymi
dolnym w
dwojkach w
roznych pozycjach,

e Iaczenie odbi¢
gornych i dolnych
w dwojkach,

e Przyjecie i podanie
pitki sposobem
gornym i dolnym w
zespole
dwojkowym,

e zagrywka
sposobem
dolnym,odebranie
pitki po zagrywce,

e wystawianie i
zbicie pifki.

Potrafi dobra¢ i zastosowaé
wybrane gry i zabawy do
nauczania techniki pitki
siatkowej 1 wykorzystac
poznane elementy techniki
w grze.

wiadomosci

Wie,jak wlasciwie si¢
zachowa¢ w sytuacjach
spornych i jak bronié
wlasnego zdania.

Zna sposoby wspoétdziatania
zespotowego.

Zna regionalne zespoty
siatkarskie,ich osiagniecia
oraz zawodnikow.
Wie,jakie sg rekreacyjne i
zdrowotne walory
siatkowki.

Wie,jak zorganizowac
klasowe rozgrywki w pitce
siatkowej.

Wie,jak mozna dawac i
otrzymywac roznego
rodzaju wsparcie w sporcie.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Przestrzega zasad Potrafi prawidlowo Zna sposoby wspotdziatania
kulturalnej wykona¢ nastgpujace zespotowego w trojkach.

dyskusji,przedstawia wlasne
argumenty i broni swojego
zdania.

Szuka i znajduje pomoc w
sytuacjach trudnych.

elementy techniczne i
taktyczne pitki siatkowej w
zespole trojkowym:

e Przyjecie i podanie
sposobem gornym i
dolnym,

e  zagranie sposobem
dolnym,

e odebranie i
podanie,

e wystawienie,zbicie
,zastawienie.

Potrafi z powodzeniem
stosowac poznane elementy
techniki w grze.

Umie zorganizowac i
sedziowaé miedzyklasowe
zawody pitki siatkowe;j.
Potrafi dobra¢ gry ruchowe
do nauczania wspotdziatania
zespotowego w pitce
siatkowe;j.

Zna ligowe druzyny
siatkarskie,zawodnikow i
wyniki spotkan oraz
historyczne i aktualne
osiggnigcia reprezentacji
kraju.

Wie,jak zorganizowad
rozgrywki na poziomie
miedzyklasowym




Cykl 9.Jak wypoczywaé-rekreacja

Proces Podstawowy-

'Poziom rozszerzony-

opanowaniu wybranych

Podejmuje dziatania dla
dobra innych:organizuje
roéznorodne formy
wypoczynku dla
rowiesnikow i cztonkow
rodziny.

Dostrzega potrzeby
niepetnosprawnych
kolegow.

umiejetnosci ruchowych.

elementarnym podstawy gry
w badmintona,ringo,tenisa
stolowego i unihokeja.
Umie opracowaé rozktad
dnia z uwzglednieniem
odpowiedniej ilosci czasu
przeznaczonego na prace i

wypoczynek.

ary
w:badmintona,ringo,tenisa
stotowego i unihokeja.
Zna zasady bezpiecznego
uczestnictwa w grach i
zabawach rekreacyjnych.

potrzeby ruchu i czynnego
wypoczynku.

Przekonuje innych do
podjecia dziatan sportowo-
rekreacyjnych.

poziomie elementy
badmintona,ringo,tenisa
stotowego i unihokeja.
Potrafi zorganizowac i
zacheci¢ innych do udziatu
w poznanych formach
rekreacji.

Uczen: Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci postawa umiejetnosci wiadomosci
Dazy do perfekcji w Ma opanowane na poziomie Zna podstawowe przepisy | Posiada $wiadomo$é Ma opanowane na dobrym | Zna sposoby organizowania

wspotzawodnictwa w
badmintonie,ringo,tenisie
stotowym i unihokeju.
Wie,jaka warto$¢ dla
zdrowia ma czynny
wypoczynek.




Cykl 10.Szacunek dla przeciwnika-zawodnik,sedzia,kibic w pilce noznej.

postawa

Przestrzega zasad
wspotzycia spotecznego na
boisku i wzyciu
codziennym.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom trenera.
Zachowuje si¢ wlasciwie
zaréwno w roli zawodnika
jak i kibica,zard6wno w
sytuacji zwycigstwa jak i
porazki.

Okazuje szacunek dla
przeciwnika i kibicow
przeciwnej druzyny.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi wykona¢ poprawnie
nastepujace elementy:

e prowadzenie
pitki w dwdjkach i trojkach
zakonczone strzatem na

bramke,

e  wspoéldziatanie w
zespole
dwojkowym
podczas

wykonywania rzutu
roznego i wolnego,

e  wspoéldziatanie w

dwojkach i trojkach
w obronie z
asekuracja,

e gra bramkarza.
Umie wspotpracowaé w
zespole i
podporzadkowywac si¢
decyzjom kapitana,trenera i
sedziego.

Potrafi stosowa¢ zasadg fair
play w grze i zachowac si¢

wila$ciwie w roli zawodnika
i kibica.

wiadomosci

Zna elementy techniki pitki
noznej i wie,jak stosowac
skutecznie przepisy w grze
oraz podczas sedziowania.
Zna regionalne zespoty,ich
osiggnigcia oraz
zawodnikow.

Zna walory rekreacyjne pitki
noznej.

Wie jak kulturalnie si¢
zachowa¢ jako zawodnik i
kibic a takze w sytuacjach
spornych i jak bronic
wlasnego zdania.

'Poziom rozszerzony-

Uczen:
postawa umiejetnosci wiadomosci
Wyréznia cechy Potrafi wykona¢ poprawnie | Wie,jak wspotpracowaé w
przywodcy,podejmuje proby | nastepujace elementy: dwojkach i trojkach
kierowania zespotem. e prowadzenie pitki | wykonujac state fragmenty
w trojkach gry.
zakonczone Zna sposoby i systemy

strzatem na bramke
e , wspoldziatanie w
zespole trojkowym
podczas
wykonywania rzutu
roznego 1 wolnego,.
Umie wykorzysta¢ poznane
elementy w grze wlasciwe;j.

rozgrywania zawodow pitki
noznej,wie jak
zorganizowac
miedzyklasowe rozgrywki
eliminacyjne i finalowe.
Zna druzyny ekstraklasy
oraz zawodnikow
reprezentacji kraju,ich
wyniki i osiagniecia.

Zna historyczne dokonania
polskiej reprezentacji.
Wie,jaka role w zespole
petni kapitan i trener,zna
style kierowania zespotem.




Cykl 11 Odpowiedzialnos¢ za siebie i innych — w wodzie i nad woda

postawa

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa i higieny
podczas zaje¢ w wodzie i
nad wodg. Ponosi
odpowiedzialno$¢ za whasne
postepowanie. Dostrzega
niebezpieczenstwo.

Proces Podstawowy-
Uczen:

umiejetnosci

Potrafi si¢ przygotowa¢ do
ptywania.

Umie bezpiecznie korzysta¢
z kapieli w basenie i na
kapielisku otwartym.
Potrafi wykona¢ wydechy
do wody i ¢wiczenia
wypornosciowe, wpadac i
skaka¢ do wody na nogi,
wylowi¢ mate przedmioty z
dna basenu.

Umie wykona¢ strzatke na
piersiach i poslizg na
grzbiecie. Potrafi wykonaé
doktadanke na piersiach i
grzbiecie z deska.

wiadomosci

Wie jak zapewnic
bezpieczenstwo sobie i
innym w czasie zaje¢ w
wodzie i nad woda i jak
zachowac si¢ w sytuacji
zagrozenia zycia lub
zdrowia. Zna ¢wiczenia
przygotowujace do nauki
pltywania. Zna sposoby
zachowania higieny podczas
ptywania. Wie jakie moga
by¢ zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych

dyscyplin sportowych.

postawa

'Poziom rozszerzony-
Uczen:

umiejetnosci

wiadomosci

Zapewnia sobie i swoim
réwie$nikom bezpieczne
miejsce do zaje¢ w wodzie i
nad wodg. Ocenia wlasciwie
sytuacje i dostrzega grozace
niebezpieczenstwo,
wilasciwie reaguje w sytuacji
potencjalnego zagrozenia.

Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsce do zabaw w wodzie
i nad woda i przygotowaé
oraz przeprowadzi¢
rozgrzewke przed zajgciami.
Umie ptywaé na piersiach i
grzbiecie z deska i bez
deski. Potrafi wykonac
nawr6t zwykty do kraula na
piersiach i grzbiecie, skok
startowy. Potrafi
wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci w
r6znorodnych zajgciach
sportowo — rekreacyjnych w
wodzie.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania zajec i
wypoczynku w wodzie i nad
woda. Zna style ptywackie.
Zna technike¢ ptywania
kraulem na piersiach i
grzbiecie.




