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Standard Grade / Poziom Podstawowy
Słownictwo

Poniżej znajdziesz słownictwo, którego znajomość wymagana jest na podstawowy poziom z wychowania fizycznego (Standard Grade PE)

AEROBOWY (AEROBIC)
· Przy pomocy tlenu.
ANAEROBOWY (ANAEROBIC)
· Bez obecności  tlenu.
CELOWOŚĆ (SPECIFICITY)
· Świadomość, że dany trening jest odpowiedni do potrzeb osoby uczestniczącej w treningu.

CZAS REAKCJI  (REACTION TIME)
· Okres czasu między oddaniem sygnału, a pierwszym ruchem na sygnał. 

CZAS TRWANIA (DURATION)
· Czas trwania treningu w celu poprawy sprawności fizycznej.

CZĘSTOTLIWOŚĆ (FREQUENCY)
· Liczba treningów odbytych w ciągu danego okresu czasu celem poprawy sprawności fizycznej.

CZYNNOŚCI NIE WYMAGAJĄCE WSPÓŁZAWODNICTWA (NON-COMPETITIVE ACTIVITY)
· Czynności fizyczne, w których bierze się udział dla własnej satysfakcji i przyjemności celem utrzymania dobrej kondycji fizycznej.

CZYNNOŚĆ INDYWIDUALNA (INDIVIDUAL)
· Samodzielne wykonywanie czynności fizycznych.
ĆWICZENIE BEZ SPRZĘTU SPORTOWEGO (SHADOW PRACTICE)
· Ćwiczenie umiejętności bez użycia sprzętu sportowego lub przy użyciu ograniczonej ilości przyrządów sportowych, na przykład ćwiczenie bez piłki, rakiety tenisowej itd.

ĆWICZENIE KOOPERATYWNE (CO-OPERATIVE PRACTICE) 
· Ćwiczenie z partnerem lub wraz z grupą bez wspólnej rywalizacji.
ĆWICZENIE ZAMIENNE CZĘŚCIOWO-CAŁOŚCIOWE (WHOLE-PART-WHOLE)
· Ćwiczenie na zasadzie wykonywania całej czynności, następnie części składowej tej czynności i ponowne wykonanie całego ćwiczenia.
DYNAMICZNA ELASTYCZNOŚĆ CIAŁA (DYNAMIC FLEXIBILITY)
· Zakres ruchów przy użyciu stawów w trakcie wykonywania szybkich oraz zmiennych czynności fizycznych.

DRUŻYNA (TEAM)
· Jeden zawodnik lub kilku zawodników współpracujących ze sobą.

ELASTYCZNOŚĆ (FLEXIBILITY)
· Zakres ruchów przy użyciu stawów.
INTENSYWNOŚĆ (INTENSITY)
· Poziom nasilenia treningów w ciągu danego okresu czasu celem poprawy sprawności fizycznej.
KOOPERACJA (CO-OPERATION)
· Wspólne wykonywanie czynności mając na celu pomoc drugiej osobie.
KOORDYNACJA (CO-ORDINATION)
· Umiejętność płynnej oraz równej kontroli ruchów.
KREATYWNOŚĆ (CREATIVITY)
· Umiejętność korzystania z wyobraźni w celu rozwiązywania problemów.
MOC (POWER)
· Połączenie siły z szybkością.
NADZORUJĄCY (OFFICIAL)
· Osoba sprawująca kontrolę nad przebiegiem zawodów sportowych zgodnie z ustalonymi zasadami.
OPINIA ZWROTNA
 (FEEDBACK)
· Informacja dotycząca oceny wykonania danej czynności fizycznej.
PRZECIĄŻENIE (OVERLOAD)
· Nadużycie siły fizycznej ciała w stopniu większym niż stopień, do którego ciało jest przyzwyczajone.

· PRZENOSZENIE CIĘŻARU CIAŁA (TRANSFER OF WEIGHT)
· Przenoszenie ciężaru z jednej części ciała na drugą.
PRZESILENIE STOPNIOWE (PROGRESSIVE OVERLOAD)
· Stopniowe zwiększanie intensywności treningów.
PUNKTOWANIE OBJEKTYWNE (OBJECTIVE SCORING)
· Punktowanie na podstawie wyliczonego lub zmierzonego wyniku sportowego.
PUNKTOWANIE SUBJEKTYWNE (SUBJECTIVE SCORING)
· Punktowanie na podstawie opinii sędziów, na przykład w przypadku gimnastyki lub skoków na trampolinie.
REGUŁY (RULES)
· Zasady, na podstawie których wykonywane są czynności fizyczne.
REGUŁY TRENINGU (PRINCIPLES OF TRAINING)
· Wskazówki dotyczące sposobu odbycia programu treningu.
ROLA (ROLE)
· Przydzielone zadania podczas wykonywania danej czynności fizycznej.

ROZGRZEWKA (WARM UP)
· Przygotowanie ciała do rozpoczęcia wysiłku fizycznego.

ROZWÓJ STOPNIOWY (GRADUAL BUILD UP)
· Stopniowe rozwijanie umiejętności poprzez opanowywanie części składowych pewnej umiejętności jednej po drugiej.
RÓWNOWAGA (BALANCE)
· Umiejętność zachowania środka ciężkości względem podstawy.

RYWALIZACJA (COMPETITION)
· Współzawodnictwo celem wygranej. 

SEKWENCJA (SEQUENCE)
· Seria czynności połączonych razem.
SIŁA (STRENGTH)
· Maksymalna siła z jaką mięśnie lub grupa mięśni pracuje podczas wykonywania pojedynczej czynności fizycznej.

SPRZĘT SPORTOWY (EQUIPMENT)
· Przedmioty potrzebne do wykonywania danej czynności fizycznej.
STATYCZNA ELASTYCZNOŚĆ CIAŁA (STATIC FLEXIBILITY)
· Zakres ruchów przy użyciu stawów w trakcie wykonywania czynności fizycznych w jednej niezmiennej pozycji.
STRATEGIA (STRATEGY)
· Plan przygotowany przed przystąpieniem do gry.

SZYBKOŚĆ (SPEED)
· Umiejętność pokonania danego dystansu lub wykonania ruchu w krótkim odstępie czasu.

ŚRODEK CIĘŻKOŚCI (CENTRE OF GRAVITY)
· Punkt ciała względem którego utrzymana może być równowaga ciała.

TAKTYKA (TACTIC)
· Określony sposób wykonania opracowanej strategii na podstawie słabości oraz mocnych stron przeciwnika.
TECHNIKA (TECHNIQUE)
· Sposób wykonywania danej czynności fizycznej.

UMIEJĘTNOŚĆ (SKILL)
· Wykonywanie czynności dla osiągnięcia danego celu.

WYTRZYMAŁOŚĆ KRĄŻENIOWO-ODDECHOWA (CARDIO-RESPIRATORY ENDURANCE_
· Zdolność dostarczenia wystarczającej ilości tlenu do mięśni podczas nieprzerwanej czynności fizycznej.
WYTRZYMAŁOŚĆ MIĘŚNIOWA (MUSCULAR ENDURANCE)
· Zdolność mięsni do ciągłej pracy przez długi okres czasu.

ZWINNOŚĆ (AGILITY)
· Umiejętność szybkiego i precyzyjnego poruszania się.
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