Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania poszczegélnych Sréodrocznych i rocznych ocen
klasyfikacyjnych z wychowania fizycznego
w XXXV Liceum Ogélnoksztalcacym z Oddzialami Dwujezycznymi im. Bolestawa Prusa

w Warszawie

Podstawowe wymagania w klasie |:

Uczen:

- potrafi oceni¢ stan rozwoju fizycznego organizmu oraz umiejetnosci ruchowych

- wykonuje samodzielnie proby testu sprawnosci, ocenia wyniki

- potrafi dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace okreslone umieje¢tnosci ruchowe

- potrafi roztozy¢ wysiltek podczas ¢wiczen w terenie

- samodzielnie przygotowuje i przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od planowanych zaje¢ ruchowych

- stosuje poznane elementy techniki i taktyki w zespotowych formach aktywnosci fizyczne;j

- potrafi panowa¢ nad swoimi emocjami w sytuacji walki sportowej, zwycigstwa, porazki

- potrafi zaplanowac¢ i wykona¢ uktad gimnastyczny

- interpretuje wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI)

- rozpoznaje czynniki pozytywne wplywajace na dobre samopoczucie

- potrafi opracowac¢ i wykona¢ indywidualnie dowolny uktad taneczny

- potrafi przedstawi¢ w formie prezentacji samodzielnie zebrane i opracowane materiaty dotyczace historii i
obecnej sytuacji sportow zespotowych (koszykowka, pitka nozna, pitka siatkowa, pitka r¢czna) oraz konkurencji
lekkoatletycznych w wykonaniu polskich sportowcow

- planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia

- wlasciwie ocenia sytuacje, rozpoznaje zagrozenia zdrowia lub zycia

Podstawowe wymagania w klasie 11:

Uczen:

- potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenia ksztattujace szybko$¢, site, skoczno$é, wytrzymatosé, gibkose

i orientacj¢ z wykorzystaniem sprzetu na sitowni

- potrafi zachowac si¢ asertywnie

- opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wlasnych potrzeb

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatywnym dla zdrowia skutkom
pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze

- wylicza i interpretuje wlasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI)

- potrafi samodzielnie dobra¢ ¢wiczenia w zaleznos$ci od zadania

- omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia

- wykorzystuje w praktycznym dzialaniu opanowane elementy techniki ¢wiczen gimnastycznych

- wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegoélnosci choroby uktadu
krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢ oraz omawia sposoby zapobiegania im

- wie jakie znaczenie dla zdrowia maja codzienne ¢wiczenia gimnastyczne

- wyjasnia na czym polega prozdrowotny tryb zycia



- potrafi podejmowac¢ decyzje i wspdipracowac w zespole
- potrafi wykona¢ uktad taneczny wybranego tanca towarzyskiego

- zna przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjne

Podstawowe wymagania w klasie 111:

Uczen:

- stosuje testy analityczne i syntetyczne oceniajace sprawnos$¢ fizyczna

- opracowuje zestawy ¢wiczen ksztaltujacych okreslone cechy motoryczne

- umie zastosowaé wybrane elementy techniki i taktyki w indywidualnych formach aktywnosci fizycznej
- potrafi zrealizowa¢ zadania metoda projektu

- zna zasady organizacji, systemy i rodzaje rozgrywek w sportach zespolowych i lekkoatletyKki

- wie jakie sg rekreacyjne i zdrowotne walory uprawiania sportdw zespotowych i lekkoatletyki

- opracowuje i wykonuje indywidualnie lub w parze dowolny uktad tanca towarzyskiego

- zna rodzaje aerobiku

- wie jak dobra¢ ¢wiczenia w zalezno$ci od potrzeb i przeznaczenia

- umie pelni¢ rolg¢ organizatora, zawodnika i kibica w szkolnych rozgrywkach sportowych



