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Wymagania szczegétowe w klasie | technikum

W klasie | kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeg,

3) sprawnosc fizyczng (kontrola): - 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 — dziewczeta, B podcigganie w
zwisie na drazku — chtopcy,

- biegi przedtuzone [wedtug MTSF]: & na dystansie 800 m — dziewczeta, [ na dystansie 1000 m —
chtopcy, - pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu

— Test Coopera.

4) umiejetnosci ruchowe: - gimnastyka:

stanie na rekach przy drabinkach,

przewrdt w przdd do przysiadu podpartego,

- pitka nozna:

uderzenie pitki prostym podbiciem,

prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:

rzut do kosza z dwutaktu,

podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w parach,

- pitka reczna:

rzut na bramke z wyskoku,

podania pitki jednorgcz poétgérne,

- pitka siatkowa:

taczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,

zagrywka sposobem dolnym.



5) wiadomosci: - uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny
test), - uczen oblicza wskaznik BMI.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

- uczen wie, co to jest zbilansowana dieta,

- uczen wymienia choroby cywilizacyjne.
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4) umiejetnosci ruchowe:

- gimnastyka:

stanie na rekach przy drabinkach,

przewrét w tyt do przysiadu podpartego,

- pitka nozna:

uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem,

prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,
- koszykéwka:

rzut do kosza z dwutaktu,

podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w parach,
- pitka reczna:

rzut na bramke z przeskokiem,



podania jednorgcz potgérne koztem,

- pitka siatkowa:

wystawienie pitki sposobem gérnym,

zagrywka sposobem gérnym.

5) wiadomosci:

- uczen zna normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
- uczen zna techniki relaksacyjne.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

- uczen wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,

- uczen wie, co to sg badania profilaktyczne.



