WYMAGANIA EDUKACYJNE
Na rok szkolny 2024/2025r.

ZAJECIA SPRAWNOSCIOWE- SAMOOBRONA
Pawel Krys$
Wymagania edukacyjne ogoélne z samoobrony.
Na ocene z samoobrony sktadaja sie nastepujace elementy.
1. Zaangazowanie ucznia podczas zajec.
2. Wzrost sprawnosci fizycznej na podstawie testow.
3. Opanowanie technik samoobrony tj:
a) postawa obronna
b) podstawowe ciosy i kopniecia
c) obrona przed: chwytami za rece - chwytami za ubranie - obchwytami tulowia - duszeniami -
ciosami - kopnieciami
d) obrona w parterze
4. Znajomosc¢ :
- zagrozen bezpieczenstwa osobistego,
- zasad jak zy¢ bezpiecznie,
- prawnej strony samoobrony,
- prawa i obowiazki ofiar,

- historii sztuk walki.

Ad 1/ Zaangazowanie ucznia przejawia sie:

* obecno$cia na lekcji,

» wykonywaniem ¢wiczen i zadan w sposob zblizony do maksymalnych swoich mozliwosci,
* inwencjq twércza,

+ aktywnym udziatem w zajeciach i ich organizacji,

¢ duzym zasobem wiedzy i umiejetnosci,

* dyscypling na zajeciach

Ad 2/ Osiagniecia poziomu sprawnosci ucznia zawarte sa w nastepujacych

testach i probach sprawnos$ciowych:

* Testy zwinnosciowo — gibkosciowe: pady ,przewroty

» Testy techniki z samoobrony



Ad 3/ Opanowanie technik samoobrony sprawdzane sa w nastepujacy sposob:
- powtérzenie w czasie lekcji technik samoobrony,

- poprowadzenie instruktarzu z opisem stownym danej techniki

Ad 4 / Znajomosc¢: zagrozen bezpieczenstwa osobistego, zasad jak zy¢ bezpiecznie, prawnej strony
samoobrony, prawa i obowiazki ofiar, historii sztuk walki sprawdzane sa w odpowiedzi ustnej na

zadane pytanie przez nauczyciela na lekcji lub w formie wypracowania .

Szczegélowe wymagania edukacyjne z samoobrony
OCENA CELUJACA

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory :
1. Bierze aktywny udzial w zajeciach lekcyjnych.
2. Swa postawa spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen, jest ambitny,
kolezenski, zdyscyplinowany, posiada nawyki higieniczno-zdrowotne, schludny wyglad
zewnetrzny, dba o higiene osobista itp.
3. Wykazat sie znajomoscia zagrozen zycia osobistego :
- wymienia i charakteryzuje wszystkie poznane zagrozenia bezpieczenstwa osobistego,
- potrafi wymieni¢ Zrddla, czas i miejsce zagrozen,
- potrafi wytlumaczy¢ zwiazek bezpieczenstwa osobistego z zagrozeniami
- umie reagowac w czasie zagrozenia,
- potrafi unika¢ zagrozen,
- wie jak zapobiegac i postepowac w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia,
- wie jak nie dac sie okrasc,
- wie kto moze stac sie potencjalng ofiara,
- zna prawne aspekty samoobrony,
- uczen zna prawa i obowiazki ofiar,
- uczen zna najwazniejsze telefony.
4. Samodzielnie wykonuje i umiejetnie stosuje techniki samoobrony tj:

* pady i przewroty,

* postawa obronna

* obrona przed chwytami za rece

* obrona przed chwytami za ubranie

* obrona przed obchwytami tulowia

* obrona prze duszeniami

e obronaw parterze



* obrona przed ciosami
* obrona przed kopnieciami
5. W ciggu semestru ma 100% aktywnej obecnosci.
6. Przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach z samoobrony.

7. Opracowat referat z zakresu historii sztuk walki.

OCENA BARDZO DOBRA

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory :
1. Osiagnat sprawnos¢ fizyczna zgodnie z wymaganiami okreslonymi w testach sprawnosciowych
na ocene bardzo dobra.
2. Bierze aktywny udzial w zajeciach lekcyjnych.
3. Swa postawq spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen, jest
ambitny, kolezenski, zdyscyplinowany, posiada nawyki higieniczno-zdrowotne, schludny, wyglad
zewnetrzny, dba o higiene osobista itp.
4. Wykazal sie znajomoscia zagrozen zycia osobistego tzn:
- wymienia i charakteryzuje wszystkie poznane zagrozenia bezpieczenstwa osobistego,
- potrafi wymieni¢ Zrodta, czas i miejsce zagrozen,
- potrafi wytlumaczy¢ zwigzek bezpieczenstwa osobistego z zagrozeniami,
- umie reagowac w czasie zagrozenia,
- potrafi unikac zagrozen
- wie jak zapobiegac i postepowac w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia,
- wie jak nie dac sie okrasc,
- wie kto moze stac sie potencjalng ofiara,
- zna prawne aspekty samoobrony,
- uczen zna prawa i obowiazki ofiar,
- uczen zna najwazniejsze telefony,
5. Samodzielnie wykonuje i umiejetnie stosuje techniki samoobrony tj:

* pady i przewroty,

* postawa obronna

* obrona przed chwytami za rece

* obrona przed chwytami za ubranie

* obrona przed obchwytami tulowia

* obrona prze duszeniami

* obrona w parterze

* obrona przed ciosami



* obrona przed kopnieciami.

6. Przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach z samoobrony.
7. Opracowat referat z zakresu historii sztuk walki.
8. W ciggu semestru ma do 10% nieobecnosci usprawiedliwionej, dopuszcza sie jedno

nieprzygotowanie do zajec.

OCENA DOBRA
Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory :
1. Osiagnat sprawnos¢ fizyczng zgodnie z wymaganiami okreSlonymi w testach sprawnos$ciowych
na ocene dobra.
2. Bierze aktywny udziatl w zajeciach lekcyjnych.
3. Swa postawa spoteczng i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzezen, jest
ambitny, kolezenski, zdyscyplinowany, posiada nawyki higieniczno-zdrowotne, schludny wyglad
zewnetrzny, dba o higiene osobista itp.
4. Wykazal sie znajomoscia zagrozen zycia osobistego tzn:
- wymienia i charakteryzuje poznane zagrozenia bezpieczenstwa osobistego
- potrafi wymieni¢ Zrddta , czas i miejsce zagrozen
- potrafi wytlumaczy¢ zwiazek bezpieczenstwa osobistego z zagrozeniami
- umie reagowac w czasie zagrozenia
- potrafi unika¢ zagrozeniom
- wie jak zapobiegac i postepowac w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia
- wie jak nie dac sie okras¢
- wie kto moze stac sie potencjalng ofiarg
- zna prawne aspekty samoobrony
- uczen zna prawa i obowiazki ofiar
- uczen zna najwazniejsze telefony
5. Samodzielnie wykonuje i umiejetnie stosuje techniki samoobrony tj:
- pady i przewroty
- postawa obronna
- obrona przed chwytami za rece
- obrona przed chwytami za ubranie
- obrona przed obchwytami tulowia
- obrona prze duszeniami

- obrona przed ciosami



- obrona przed kopnieciami.

6. Przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach z samoobrony.

7. Opracowat referat z zakresu historii sztuk.

8. W ciaggu semestru ma nie wiecej jak 20 % godzin nieobecnych usprawiedliwionych, brak godzin
nieusprawiedliwionych.

9. Przestrzega zasad bezpieczenistwa na zajeciach z samoobrony.

OCENA DOSTATECZNA
Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory :
1. Osiagnat sprawnos¢ fizyczng zgodnie z wymaganiami okreSlonymi w testach sprawnos$ciowych
na ocene dostateczna.
2. W semestrze ma co najmniej 65 % obecnosci na zajeciach obowigzkowych.
3. Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego, nie jest ambitny, kolezenski,
zdyscyplinowany, oraz w zakresie dbatosci o zdrowie czy wyglad zewnetrzny oraz higiene osobista
itp.
4. Wykazal sie znajomoscia zagrozen zycia osobistego tzn:
- wymienia i charakteryzuje poznane zagrozenia bezpieczenstwa osobistego,
- potrafi wymieni¢ Zrddla, czas i miejsce zagrozen,
- umie reagowac w czasie zagrozenia,
- potrafi unikac zagrozen,
- wie jak zapobiegac i postepowac w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia,
- wie jak nie dac sie okrasc,
- wie kto moze stac sie potencjalng ofiara,
- zna prawne aspekty samoobrony,
- uczen zna prawa i obowiazki ofiar,
- uczen zna najwazniejsze telefony.
5. Z niewielkq pomocg nauczyciela wykonuje i stosuje techniki samoobrony tj:
- pady i przewroty
- postawa obronna
- obrona przed chwytami za rece
- obrona przed chwytami za ubranie
- obrona przed obchwytami tulowia
- obrona prze duszeniami
- obrona przed ciosami

- obrona przed kopnieciami



6. Nie jest pilny w czasie zajec¢

7. Przestrzega zasady bezpieczenistwa na zajeciach z samoobrony

OCENA DOPUSZCZAJACA
Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory :
1. Spelnia wymagania sprawnosciowe okreslone w testach sprawnos$ciowych na ocene
dopuszczajaca
2. W semestrze ma co najmniej 51 % obecnosci na zajeciach obowigzkowych.
3. Wykazuje duze braki w zakresie wychowania spotecznego oraz w zakresie dbatosci o zdrowie
/wyglad zewnetrzny, higiena osobista itp./
4. Wykazuje braki w znajomosci zagrozen zycia osobistego tzn:
- wymienia poznane zagrozenia bezpieczenstwa osobistego
- potrafi wymieni¢ niektére Zrodta, czas i miejsce zagrozen
- umie reagowac w czasie zagrozenia
- potrafi unikac niektérych zagrozen
- wie jak zapobiegac i postepowac w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia
- wie jak nie dac sie okras¢
- wie kto moze stac sie potencjalng ofiar
- uczen zna niektére prawa i obowiazki ofiar
- uczen zna najwazniejsze telefony
5. Z pomocg nauczyciela wykonuje i stosuje techniki samoobrony tj:
- pady i przewroty
- postawa obronna
- obrona przed chwytami za rece
- obrona przed chwytami za ubranie
- obrona przed obchwytami tutowia
- obrona prze duszeniami
- obrona przed ciosami
- obrona przed kopnieciami
6. Nie jest pilny w czasie zajec.

7. Przestrzega zasady bezpieczenstwa na samoobronie.



