Wymagania edukacyjne
Zajecia sprawnosciowe — samoobrona

klasa ll

Cele ksztalcenia — wymagania ogodlne:

a) przygotowanie ucznia/absolwenta do ochrony swojego zdrowia i dbania o jego stan
poprzez swiadome i umiejetne korzystanie z aktywnosci fizycznej przez cate zycie

b) poznanie i przyswojenie sobie przez ucznia / absolwenta zasobu ¢wiczen i wiedzy
o ich oddziatywaniu na organizm cztowieka

Cc) wpojenie uczniowi/ absolwentowi umiejetnosci wykorzystywania i stosowania
poznanych ¢éwiczen fizycznych

d) ksztaltowanie i rozwijanie aktywnej postawy umozliwiajacej permanentny
i Swiadomy udziat w zajeciach samoobrony powodujgcy wszechstronny rozwgj
organizmu, zarowno w sprawnosci morfo-funkcjonalnej jak i koordynacyjno-
kondycyjnej

e) rozbudzanie zainteresowan sportami walki

f) ksztattowanie postaw prozdrowotnych, a w szczegolnosci ksztattowanie odpornosci
psychicznej umozliwiajgcej samokontrole, samoocene i samodzielne podejmowanie
dziatan stuzgcych szybkiemu rozpoznawaniu i unikaniu zagrozen

g) doskonalenie sprawnosci ruchowej i tezyzny fizyczne;j

h) poznanie aspektéw prawnych zwigzanych z samoobrong

i) przeciwdziatanie agresiji i przemocy

j) nabycie umiejetnosci prawidtowego zachowania sie w sytuacjach agresii

k) poznanie technik samoobrony

) umiejetnos¢ zastosowania praktycznych technik w samoobronie

m) rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych.

Przy ustalaniu oceny z zaje¢ edukacyjnych stosuje sie kryteria ujete w Statucie IV
Liceum Ogélnoksztatcgcego im. Tadeusza Kotarbinskiego w Gorzowie
Wielkopolskim ROZDZIAL X ODDZIAL V § 84.

Tresci nauczania:
» znajomos¢ prawnych aspektéw samoobrony,

» umiejetnos¢ prawidtowego zachowania sie w sytuacjach przemocy,



» przestrzeganie zasad BHP w czasie zaje¢,
» znajomos¢ praktycznych technik samoobrony:
+ uczen potrafi poruszac sie po macie,
+ uczen potrafi bezpiecznie padac,
+ uczen potrafi wykonywac uniki,
¢ uczen potrafi broni¢ sie przed kopnieciami i uderzeniami,
+ uczen potrafi wykonywac kopniecia i uderzenia,
+ uczen potrafi wykonywaé obrony przed chwytami, obchwytami i duszeniami,
¢ uczen potrafi wykonywa¢ duszenia,

¢ uczen zna podstawowe techniki obrony podczas walki w parterze.



