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WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH

I ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE IV LICEUM

(IVa, IVb, IVc, IVd, IVe, IV], IVg)

Dzial 1. ¢wiczenia og6lnorozwojowe

Pytanie wiodace:

'W jaki sposob ¢wiczenia ogolnorozwojowe wykonywane w réznych warunkach (np. na §wiezym powietrzu) oraz
wykorzystaniem dostepnych przyboréw lub nowoczesnych technologii moga wspieraé¢ dlugofalowa sprawnos¢ fizyczna,
poprawe samopoczucia i zapobieganie przeciazeniom organizmu?

roézne grupy mig¢sni, z uzyciem
przyboréw lub bez nich;

dane ¢wiczenie
wzmacniajace ( mm.
obregczy barowej,
mm.klatki piersiowej,
mm.grzbietu i
posladkéw, mm ndg. i
Stop)

asystowac podczas
¢wiczen
wzmacniajacych (
mm. obrgczy barowe;j,
mm.klatki piersiowe;j,
mm.grzbietu i
posladkéw, mm ndg. i
Stop

dane ¢wiczenie
wzmacniajace ( mm.
obregczy barowej,
mm.klatki piersiowe;j,
mm.grzbietu i
posladkéw, mm ndg. i
Stop)

korygowac dane
cwiczenie
wzmacniajace ( mm.
obreczy barowej,
mm.klatki piersiowe;,
mm.grzbietu i
posladkow, mm nog. i
Stop)

Uczen w zakresie wiedzy i umiejetnosci: Ocena
Nr Wymagania z podstawy programowej | Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
1. Wykonuje éwiczenia wzmacniajace [-Umie nazwaé i opisaé -Umie zaprezentowac i -Umie demonstrowaé -Umie odrozniac i




Dba o wiasciwe przygotowanie do
wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki;

-Rozumie, Ze rozgrzewka
przygotuje do wysitku,
potrzebuje wskazowek,
zeby zrozumie¢ kolejnosé
cwiczen

-Wyjasnia dlaczego
rozgrzewka jest wazna
przed ¢wiczeniami oraz
wykonuje poprawnie
wigkszo$¢ ¢wiczen chociaz
nie zawsze ptynnie

-Wymienia fazy
rozgrzewki oraz
przyktady ¢wiczen
do kazdej z nich,
wykonuje
rozgrzewke w
odpowiednim tempie

-Zna budowg i funkcje
rozgrzewki, potrafi
dobra¢ rodzaj rozgrzewki
do dyscypliny

-Prowadzi rozgrzewke o
charakterze
ogolnorozwojowym,
Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ rozgrzewke
do zaje¢ gimnastycznych.
[Umie przeprowadzié
rozgrzewke do ¢wiczen
lekkoatletycznych,
przygotowuje i prowadzi
rozgrzewke do zajec gier
zespotowych,
druzynowych oraz zabaw
ruchowych,. Potrafi
napisa¢ konspekt
rozgrzewki. Potrafi by¢
lkrytyczny wobec
rozgrzewki innych
¢wiczacych

Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace
prawidlowg postawe ciata;

-Zna pojecia postawy ciata
i potrafi poda¢ przyktad
Cwiczenia, rozumie, ze
Ecwiczenia maja wptyw na
sylwetke ciata

-Wyjasnia, dlaczego warto
Ewiczy¢ mm posturalne,
dostrzega, ktore migsnie sg
aktywne

-Zna gtowne grupy
migsni
odpowiadajgcych
podstawg ciata,
wykonuje ¢wiczenia z
prawidtowa technikg i
postawa

-Zna przyczyny wad
postawy oraz ma
Swiadomos¢ dziatania
¢wiczen korekcyjno-
kompensacyjnych

-W sposéb swiadomy
wykonuje ¢wiczenia
wzmacniajace migs$nie
posturalne odpowiadajace
za prawidtowa postawe
ciata, umie przyjmowac
prawidtowa postawe
ciata, potrafi prawidtowo
oddychac podczas ¢wiczen
fizycznych

Wykonuje éwiczenia zapobiegajace
przecigzeniom uktadu ruchowego,
ktore wynikajg z codziennych
aktywnosci i z dlugotrwatego
pozostawania w jednej pozycji (np.
podczas nauki lub korzystania z
komputera);

-Wie i rozumie, ze ciato
meczy si¢ od braku ruchu

-Potrafi wymieni¢ dwa,
trzy ¢wiczenia i wyjasnia
dlaczego warto robi¢
przerwy podczas
wykonywania ¢wiczen

-Rozumie i wykonuje
Ewiczenia poprawnie i
ptynie technicznie

-Potrafi uzasadni¢ dobor
¢wiczenia do
lkonkretnego problemu
oraz potrafi dobrac¢
¢wiczenia do miejsca na
przyktad, szkota, praca,
podworko, przerwa w
szkole

-Potrafi ¢wiczyé w
pozycjach izolowanych,
Stosuje zestawy ¢wiczen
kompensacyjnych w
zaleznosci od rodzaju
codziennej aktywnosci
Stara si¢ wypetniaé
tygodniowe normy
aktywnosci ruchowej




Wykonuje na §wiezym powietrzu
marsze, marszobiegi oraz
¢wiczenia funkcjonalne z
wykorzystaniem ci¢zaru wlasnego
ciala, traktujac je jako forme
odprezenia i aktywnego
wypoczynku;

zdrowie

-Wie i rozumie, ze marsz tol-Zna korzystne marszu oraz
forma ruchu wptywajaca namarszobiegu.

-Pokonuje dystans
imarszu, marszobiegu
w jednostajnym
tempie.

-Tworzy i realizuje plan
aktywnego wypoczynku.
---Potrafi dobrac¢
intensywno$¢ marszu i
marszobiegu do celu

-Wykonuje marsze,
marszobiegi oraz ¢wiczenia
funkcjonalne z
wykorzystaniem ci¢zaru
wlasnego ciala na swiezym
powietrzu, traktujac je jako
forme odpre¢zenia
aktywnego wypoczynku,
aktywnie uczestniczy w
marszach i marszobiegach,
chetnie biega w terenie, zna
i wykonuje ¢wiczenia
funkcjonalne, wykorzystujac
przeszkody naturalne w
terenie.

Rozumie znaczenie aktywnosci
fizycznej na §wiezym powietrzu dla
poprawy samopoczucia i
regeneracji organizmu oraz traktuje
ja jako istotny element wspierajacy
zdrowie;

-Wie, ze ruch na $wiezy
powietrzu jest zdrowy i
[poprawia samopoczucie

-Wyjasnia dlaczego ruch na
Swiezy powietrzu
korzystnie dziala na
organizm i samodzielnie
planuje prosta aktywnosé

-Thumaczy zaleznos¢
migdzy
aktywnos$ciami oraz
regularnie podejmuje
aktywnos$¢ outdorowa
W czasie wolnym

-Ttumaczy zalezno$¢
miedzy aktywnoscia
outdorowa a rownowaga
psychiczng

-Zwigksza intensywnos$¢
zaje¢ mierzona czgstoscia
skurczow serca na minutg.
Zna duzg objetos¢ zajec.
Hartuje organizm na
zmiany pogody i
temperatury, poprawia
wytrzymatosc¢ i
wydolnosci organizmu.
Zna korzystny wplyw
czynnikow klimatyczno-
atmosferycznych na
organizm




7. Korzysta z nowoczesnych -Wierze, ze istnieja -Potrafi wymieni¢ jedna  |-Tworzy z aplikacji -Potrafi dobra¢ -Zna aplikacje i korzysta z
technologii do opracowania planu aplikacje shuzace do badz dwie aplikacje do plan aktywnosci technologie do swoich Ground Miles - aplikacja
aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej i zgodnie z wlasnymi potrzeb, celow i zachgca do aktywnosci
dopasowanego do wlasnych samodzielnie z niej preferencjami i zainteresowan fizycznej, pozwala §ledzi¢
zainteresowan (np. gry korzysta analizuje dane i pokonany dystans,liczy
interaktywne, wyzwania zespotowe dostosuje plan kalorie, « Workout Trainer
on-line). treningowy lub - aplikacja pozwala

treningowy $ledzi¢ pokonany dystans,
liczy kalorie, © Google Fit
- monito rowanie
aktywnosci, wglad we
wszelkie statystyki,
planowanie treningow, °
Runtastic - to
rozbudowana platforma d
0 monitorowania naszej
aktywnosci fizycznej,
pozwala rejestrowac
treningi
Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne
Pytanie wiodace:
Jak uczestniczenie w grach zespolowych i rekreacyjnych wplywa na sprawnosé fizyczna, postawe prozdrowotna oraz
ksztaltowanie umiejetno$ci wspélpracy i wzajemnego szacunku?
Uczen w zakresiewiedzy i umiejetnosci uczen: | Ocena
Nr | Wymaganiazpodstawyprogramowej | Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry | Bardzo dobry | Celujacy




Uczestniczy w grach zespotowych [-Zna nazwy dyscypliny, |-Potrafi wyjasni¢ cel -Poprawnie -Wspoltworzy zagrywki  |-Uczestniczy w grach
oraz w r10znych formach gier [liczb¢ zawodnikow i poszczegodlnych dziatan  [wykonuje zespotu 1 ocenia zespolowych oraz réznych
rekreacyjnych, ksztaltujac  |ogodlne zasady gry W grze, np. podania, podstawowe funkcjonowaniu formach gier rekreacyjnych,
sprawno$¢ fizyczng 1 rozwijajac ustawienia. elementy w grze i zespotu lksztattujac sprawnosé
postawe prozdrowotng -Wykonuje podstawowe  [analizuje swoje fizyczng i rozwijajac
elementy techniczne decyzje i ich skutki w postawe prozdrowotng. -
orze Projektuje i wdraza wlasna
koncepcje taktyczng
Stosuje technike gry indywidualne;j -Wie, ze istniejg rozne -Wymienia podstawowe -Poprawnie stosuje -Analizuje -Potrafi gra¢ w tenisa
techniki indywidualne w  elementy techniczne i wyuczong technike skutecznos$¢ stolowego, umie gra¢ w
grach zespotowych samodzielnie wykonuje w uproszczonych stosowanych technik badmintona. Potrafi
podstawowe ¢wiczenia warunkach gry W grze z gra¢ w ringo
techniczne przeciwnikiem

Omawia taktyke gier zespotowych,
w tym zasady ataku i obrony oraz

-Rozumie, ze w druzynie
kazdy ma okreslong

-Potrafi wyjasnic¢
r6znicg mi¢dzy atakiem a

-Analizuje przebieg
akcji i ocenia ktore

-Skutecznie realizuje
zadania taktyczne w

-Potrafi samodzielenie
inicjowac dziatania

wspotzawodnictwa szkolnego oraz
stosuje zasady fair play;

- Potrafi wskazac role
gracza i sedziego.

- Wie, co to jest fair play,
ale nie zawsze stosuje si¢
do zasad.

- Wymaga pomocy przy
petnieniu roli w grze.

sedziego.

- Potrafi poprawnie
zinterpretowaé
podstawowe przepisy
ery.

- Stosuje si¢ do zasad fair
play, ale czasem wymaga
przypomnienia.

- Wspotpracuje z
druzyng pod kierunkiem
nauczyciela lub kolegow.

gracza i potrafi
pehic role kapitana
w szkolnej
druzynie.

- Bierze udzial w
rozgrywkach,
przestrzegajac
przepisow.

- Potrafi
samodzielnie
sedziowac prosta

gre szkolna.

z zasadami fair play.
- Sprawnie petni
funkcj¢ sedziego —
podejmuje wiasciwe
decyzje w
trudniejszych
sytuacjach.

- Jako kapitan potrafi
zmotywowac¢ druzyne,
dba o atmosfere
wspolpracy.

- Podejmuje dziatania

stosuje je w grze; funkcje obrong i zna ich cel decyzje byty grze, dobiera sposob taktyczne oraz analizuje
skuteczne ataku lub obrony do petna strukture gry
ataku
Peini funkcj¢ gracza, kapitana [Zna podstawowe zasady |- Rozroznia funkcje - Poprawnie - Wskazuje i analizuje - Samodzielnie
druzyny 1 sedziego w ramach |gier zespolowych. gracza, kapitana i wykonuje funkcje zachowania niezgodne organizuje mecze

szkolne (np. sedziuje,
ustala sktad druzyn,
nadzoruje przebieg).

- Reaguje na nieetyczne
zachowania — potrafi
rozwigzywac konflikty
zgodnie z zasadami fair
play.

- Inspirowal/a innych do
przestrzegania zasad
fair play podczas
zawodow.




- Stosuje fair play w zapobiegajace - Peni funkcje s¢dziego

dziataniu — pomaga konfliktom w trakcie i kapitana w

innym, akceptuje ary. migdzyszkolnych

decyzje sedziego. wydarzeniach
sportowych.
- Dokonuje autorefleks;ji
— potrafi oceni¢ swoja
postawe i postawe
innych.

Wspotpracuje z innymi uczniami |- Rozpoznaje polecenia - Rozumie potrzebe - Aktywnie - Potrafi rozpoznaé Organizuje prace

podczas ¢wiczen i podczas gry;

nauczyciela.

- Uczestniczy w
cwiczeniach, ale czgsto
dziata indywidualnie.

- Czasami utrudnia prace
zespotu, wymaga ciaglego
nadzoru.

- Niechetnie podejmuje
wspolprace z grupa.

wspotpracy podczas
ECwiczen.

- Probuje wspotpracowac
z innymi, ale nie zawsze
skutecznie.

- Wykonuje polecenia w
grupie, cho¢ bywa bierny
lub ulegty.

- Wspoéldziata, ale zdarza
si¢, ze ignoruje potrzeby
innych.

wspolpracuje z
kolegami podczas
¢wiczen 1 gry.

- Potrafi
komunikowac si¢ z
zespotem i dzieli¢
zadaniami.

- Dziala zgodnie z
zasadami
zespotowej pracy i
odpowiedzialnosci.
- Reaguje na
potrzeby partneréw
i wspiera ich w

silne i stabe strony
czlonkow grupy.

- Dostosowuje swoj
styl dziatania do
potrzeb zespotu.

- Wspiera kolegow w
trudniejszych
zadaniach, zachgca do
dzialania.

- Pomaga
rozwigzywac konflikty
i dba o dobrg
atmosfere wspoltpracy.

zespotu, dba o
sprawiedliwy podziat
rol.

- Ocenia efektywnos¢
wspolpracy i proponuje
usprawnienia.

- Zachgca innych do
dziatania, promuje
wspolprace i wzajemne
wsparcie.

- Pelni funkcje lidera w
grupie, jednoczesnie
szanujac zdanie innych.
- Potrafi podsumowac

dziataniu. prace zespotu i
wyciagnaé
konstruktywne wnioski.

Pelni rolg kibica, wspierajac grajace | Wie, kim jest kibic i - Rozumie zasady - Aktywnie i - Potrafi odroznic¢ - Organizuje dzialania

druzyny.

jaka jest jego rola.

- Obserwuje rozgrywki,
ale nie zawsze zachowuje
si¢ adekwatnie do
sytuacji.

- Wymaga przypominania
o zasadach kulturalnego
kibicowania.

- Moze przejawia¢ bierng
lub nieodpowiednia
postawe.

kulturalnego kibicowania
i wspierania druzyny.

- Stara si¢ kibicowa¢ w
sposob niezakldcajacy
przebiegu gry.

- Reaguje emocjonalnie,
ale zazwyczaj kontroluje
swoje zachowanie.

- Wspiera swoja druzyne,
cho¢ jeszcze nie zawsze
empatycznie wobec

rzeciwnika.

kulturalnie kibicuje
swojej druzynie.

- Zachowuje postawe
szacunku wobec obu
druzyn oraz s¢dziego.
- Zacheca innych
uczniow do
Wspierania
zawodnikow w duchu
fair play.

- Unika obrazliwych

czy agresywnych

kibicowanie
wspierajace od
prowokacyjnego.

- Dostrzega wptyw
kibicow na emocje i
zachowanie
zawodnikow.

- Reaguje na
nicodpowiednie
zachowania wsrod
innych kibicow.

- Utrzymuje pozytywna

dopingujace, zgodne z
zasadami fair play (np.
przygotowuje
transparenty, hasta,
oprawe).

- Potrafi oceni¢ kulture
kibicowania podczas
roznych wydarzen
sportowych i1 wyciagaé
wnioski.

- Wzmacnia pozytywne

ostawy w grupie




zachowan — daje
przyktad
pozytywnego
kibicowania.

atmosfere wokot
wydarzen sportowych.

ibicow — jest liderem
ultury kibicowania.
- Moze pehic¢ role
omentatora lub
wspotorganizatora
zawodow jako aktywny
czestnik kibicowania.

Dzial III. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace:

'W jaki sposob technika i trening lekkoatletyczny moga wspieraé¢ ogdélna sprawnos¢ fizyczna oraz efektywnos$¢ w innych dyscyplinach sportowych i codziennych aktywnosciach

- Probujac dostosowac
tempo, czesto popetnia
bledy (np. zbyt szybki
start, brak kontroli
przyspieszenia).

- Brakuje mu
Swiadomosci pracy ciata
W biegu.

- Wykonuje ¢wiczenia z
podstawowa kontrolg
tempa, ale
nierownomiernie.

- Czgsto nie utrzymuje
tempa na dluzszym
odcinku.

zmienia¢ tempo w
trakcie odcinka
sprinterskiego.

- Utrzymuje rytm
biegu zgodny z
poleceniem.

- Reaguje na
komendy nauczyciela
bez potrzeby ciaglej
korekty.

skorygowac tempo w
czasie biegu.

- Swiadomie dobiera
tempo do rodzaju
Ccwiczenia (np. starty
niskie, sprinty
wahadlowe).

- Utrzymuje dobra
technike biegu przy
zmianie tempa.

fizycznych?
Uczen w zakresie wiedzy 1 umiej¢tnosci |[Ocena
uczen:
INT 'Wymagania z podstawy  [Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
rogramowej
1. Dostosowuje tempo biegu podczas |- Rozpoznaje polecenie - Rozumie, na czym - Dostosowuje tempo - Rozroznia fazy biegu - Samodzielnie planuje
wykonywania ¢wiczen |dotyczace zmiany tempa [polega zmiana tempaw  |biegu do konkretnego sprinterskiego i rozgrzewke i ¢wiczenia
sprinterskich; biegu. biegu sprinterskim. Ewiczenia (np. startu, dostosowuje do nich tempowe z
- Wymaga ciaglego - Potrafi wskazaé, kiedy  |przyspieszenia, tempo (start — uwzglednieniem
nadzoru i pomocy nalezy przyspieszy¢ lub  wybiegu). przyspieszenie — finisz).  wlasnych mozliwosci.
nauczyciela. zwolnié. - Potrafi §wiadomie - Potrafi samodzielnie - Ocenig wlasny bieg —

potrafi wskaza¢ mocne i
slabe strony tempa.

- Potrafi doradzi¢
lkolegom, jak dostosowaé
tempo do zadania
treningowego.

- Dba o efektywno$¢
biegu bez utraty techniki.
- Bierze udziat w
zawodach lub testach
szybkosciowych z bardzo
dobrym wynikiem.




Wykonuje przekazanie pateczki
w strefie zmian;

- Wie, czym jest paleczka
sztafetowa i strefa zmian.

- Rozumie cel strefy
zmian i jej ograniczenia.

-Prawidlowo
wykonuje

- Potrafi analizowac
technike¢ przekazania i

- Samodzielnie planuje
ustawienie w sztafecie i

- Probuje wykonac - Przekazuje pateczk¢ we przekazanie pateczki korygowac ustala strategi¢ zmiany.
przekazanie, ale czgsto wlasciwym obszarze, ale |w strefie zmian. niedoktadnosci. - Doskonale koordynuje
poza strefg lub w sposob  niepewnie lub z btgdami - Zachowuje - Dostosowuje predko$¢  [ruch z partnerem — osigga
nieprawidtowy. technicznymi. odpowiedni rytm i i dlugos¢ strefy do bardzo ptynne,
- Wymaga ciaglego - Reaguje na polecenia koordynacje z potrzeb pary. dynamiczne przekazanie.
nadzoru i pomocy nauczyciela, ale ma partnerem. - Umie wskaza¢ btedy - Ocenia skuteczno$¢
nauczyciela. trudno$¢ z ptynnym - Stosuje ustalony swoje i partnera oraz przekazania (np. czas,
- Czesto gubi pateczke lub [ruchem. sygnal startu do zaproponowaé technika) i wdraza
zatrzymuje si¢ podczas - Czasami przyspiesza biegu odbierajacego. poprawki. usprawnienia.
przekazania. zbyt wczesnie lub za - Przekazanie - Dziala precyzyjnie, - Bierze udziat w
pOZno. odbywa si¢ ptynnie i nawet w zmieniajacych zawodach szkolnych lub
bez zatrzymania. si¢ warunkach (np. migdzyszkolnych jako
tempo biegu). czlonek sztafety.
- Potrafi doradzi¢ innym
— np. przydziela
odpowiednie miejsce
zawodnikom w sztafecie.
Wykonuje  wieloboje  rzutowe |- Rozpoznaje pitke - Rozumie podstawowe - Samodzielnie - Analizuje r6znice w - Samodzielnie
lekkimi pitkami lekarskimi i innymi |lekarska i inne przybory  (|zasady techniki rzutu i wykonuje rzuty z technice rzutu w organizuje mini zawody
przyborami; uzywane w wieloboju wykonania wieloboju. zachowaniem zalezno$ci od przyboru wieloboju rzutowego (dla

rzutowym (np. woreczki,
pitki gumowe).

- Wykonuje rzut z
miejsca, czgsto z btgdami
technicznymi.

- Wymaga ciaglej pomocy
i korekty od nauczyciela.

- Nie przestrzega zasad
bezpieczenstwa i
kolejnosci prob.

- Wykonuje rzut z
miejsca lub z niewielkim
rozbiegiem w sposob
kontrolowany, cho¢
niedoktadnie.

- Przestrzega zasad
wspolzawodnictwa i
bezpieczenstwa.

- Potrafi przygotowac
stanowisko do rzutu pod
kierunkiem nauczyciela.

poprawnej techniki.

- Bierze udziat w
petnym wieloboju
rzutowym (np. rzut
oburacz zza glowy,
rzut w dal z rozbiegu,
rzut znad ramienia).

- Stosuje techniki
odpowiednie do
przyboru.

- Angazuje si¢ w
rywalizacje, liczy
wyniki wiasne i
kolegow.

- Utrzymuje porzadek
i bezpieczenstwo w

strefie rzutow.

i dostosowuje j3.

- Potrafi skorygowac
swoje btedy oraz
wskazac je innym.

- Samodzielnie
przygotowuje i
przeprowadza elementy
wieloboju (np.
ustawienie stanowisk,
sedziowanie, mierzenie
odlegtosci).

- Dba o tempo i
przebieg rywalizacji w
grupie.

siebie lub innych).

- Dobiera przybory do
mozliwosci uczestnikow
(np. rozne masy pitek).

- Prowadzi dokumentacje
wynikow 1 analizuje
progresje wlasnych
rezultatow.

- Promuje zdrowa
rywalizacje i zasady fair
play.

- Moze reprezentowaé
szkote w konkurencjach
rzutowych podczas
zawodow.




'Wykonuje bieg ciagly
w umiarkowanym tempie

- Zna pojegcie ,,bieg
ciagly” 1 ,,umiarkowane
tempo”.

- Wykonuje bieg w
bardzo krotkim czasie
(ponizej 3 min), z
czestymi przerwami.

- Nie kontroluje tempa,
szybko si¢ mgczy, czgsto
przechodzi do marszu.

- Wymaga ciaglej
motywacji i nadzoru.

- Rozumie, ze bieg ciagly
Wwymaga utrzymania
stalego tempa przez
okreslony czas.

- Uczestniczy w biegu
przez min. 5—7 minut,
czasami zwalniajac lub
przechodzac do marszu.
- Potrafi okresli¢, co to
znaczy ,,tempo
umiarkowane”, ale nie
zawsze go utrzymuje.

- Stara si¢ wykonac
zadanie, cho¢ z

- Wykonuje bieg
ciagly przez
minimum 10 minut
bez zatrzymywania
Si¢.

- Utrzymuje
umiarkowane tempo
(rownomierne, nie za
szybkie ani za
wolne).

- Kontroluje oddech i
prace ciata.

- Angazuje si¢ w
zadanie,

- Potrafi samodzielnie
dobra¢ tempo do
swoich mozliwosci
fizycznych.

- Wykonuje bieg ciagly
przez 12—15 minut bez
przerwy.

- Analizuje swdj
wysitek (np. tetno,
oddech) i dostosowuje
tempo.

- Pomaga kolegom,
motywujac ich w
trakcie biegu.

- Samodzielnie planuje
intensywno$¢ 1 dtugosc¢
biegu.

- Wykonuje bieg ciagly
15 minut lub dtuzej, z
dobra technikg i rownym
tempem.

- Potrafi oceni¢ swoj
wysitek 1 wyciggnaé
wnioski (np. zapis tetna
spoczynkowego i
wysitkowego).

- Dziata jako lider:
proponuje wspolne

trudnoscia. wspotpracuje z grupa tempo, wspiera innych.
lub biegnie - Moze reprezentowac
samodzielnie. lklas¢/szkote w biegach
dhugich (np. przetaje).
'Wykonuje skok w dal z rozbiegu |- Rozpoznaje podstawowe |- Rozumie zasade - Samodzielnie lAnalizuje wiasng - Samodzielnie planuje
wybrang technika oraz skoki [elementy skoku w dal i rozbiegu i momentu wykonuje skok w dal technike i koryguje trening techniczny i
naprzemienne (wieloskoki); wieloskoku. wybicia. z rozbiegu z btedy podczas skoku i wybor techniki skoku.
- Probuje wykona¢ skok z |- Potrafi wykonaé skok z  [zachowaniem wieloskoku. - Doskonali technike,
rozbiegu, czesto bez wybrang technikg (np. wybranej techniki. - Potrafi dobraé osigga znaczne odlegtosci
zachowania techniki. klasyczny, ,,nozycowy”) | Skok ma dobra najlepsza technike w skoku i wieloskoku.
- Czesto wykonuje bledy, [z umiarkowang dtugosé i poprawne skoku do swoich - Ocenia postgpy swoje i
np. nieprawidlowe [poprawnoscia. ladowanie. predyspozycji. innych, proponuje
ladowanie lub zbyt krotki - Wykonuje skoki - Wykonuje skoki - Wskazuje rdznice usprawnienia.
rozbieg. naprzemienne naprzemienne migdzy technikami i - Moze pehic¢ rolg lidera
- Potrzebuje pomocy i (wieloskoki) z (wieloskoki) ptynnie potrafi zastosowac je w  |na zajg¢ciach, pomaga
wskazowek nauczyciela. [zachowaniem i rytmicznie. praktyce. kolegom.

elementy lekkoatletyczne

- Potrafi wymienic¢

ro6znych aktywnosci

sportowe;j.

podstawowego rytmu. - Potrafi dostosowac - Skoki sg dhugie, - Uczestniczy w

- Potrafi wymieni¢ rozbieg do swoich plynne, a rozbieg zawodach szkolnych lub

elementy techniki skoku. |[mozliwosci. precyzyjnie dobrany. migdzyszkolnych z

sukcesem.
'Wykorzystuje elementy - Rozpoznaje podstawowe |- Rozumie, ze elementy |- Wykorzystuje - Analizuje, ktore - Samodzielnie planuje
przygotowania lekkoatletycznegow elementy przygotowania [lekkoatletyczne elementy elementy treningi taczace elementy
innych dyscyplinach sportowych lekkoatletycznego (np. [pomagaja rozwijac lekkoatletyczne (np. lekkoatletyczne sa lekkoatletyczne z innymi
i aktywnosciach fizycznych. biegi, skoki, rzuty). kondycje i technike w rozbieg, technike najbardziej efektywne dyscyplinami.
- Probuje wykonaé innych sportach. biegu, skoki) podczas w danej dyscyplinie - Ocenia wptyw tych

elementéw na poprawe




podczas innych zajec, ale
nieregularnie i z
trudnosciami.

- Wymaga pomocy
nauczyciela w
prawidtowym
wykonywaniu ¢wiczen.

- Nie zawsze rozumie ich
zastosowanie w innych
dyscyplinach.

przyktady takich
elementow (np. szybkie
biegi w pitce noznej,
skoki w koszykowce).

- Stara si¢ $wiadomie
stosowac proste elementy
podczas innych zaje¢,
cho¢ z ograniczona
skutecznoscig.

sportowych.

- Wykonuje
Cwiczenia
poprawiajace
wytrzymatose,
szybkos¢ i
koordynacje stosujac
je np. w grach
zespotowych czy
rekreacji.

- Potrafi dostosowac
intensywnos$¢
cwiczen do wymagan

danej dyscypliny.

- Modyfikuje i
dostosowuje technike i
tempo ¢wiczen do
specyfiki aktywnosci.
- Potrafi przekazac
innym uczniom zasady
wykorzystania
lekkoatletyki w ich
ulubionych sportach.

- Aktywnie uczestniczy
w treningach
interdyscyplinarnych.

L\ivynikéw sportowych i
ondycji.

- Prezentuje umiejgtnosci
podczas zawodow lub
pokazow
interdyscyplinarnych.

- Promuje
wszechstronnos¢ i zasady
zdrowego stylu zycia.

Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodace:

W jaki sposéb uczestnictwo w réznych formach tanca wplywa na rozwijanie sprawnosci fizycznej, umiejetnos¢ wyrazania emocji przez ruch oraz wspoéldzialanie w grupie z
poszanowaniem zasad etykiety tanecznej?

- Rozpoznaje podstawowe
roznice miedzy tancami,
cho¢ nie zawsze
[poprawnie.

(np. zabawa, fitness).

- Potrafi rozpoznaé tance
po krotkim pokazie lub
muzyce.

rytm).

- Stosuje poznane
tance w ¢wiczeniach
praktycznych i
choreografiach.

si¢ do okreslonych
celéw (np. rekreacja,
wyrazenie emocji).

- Rozpoznaje podstyl
lub odmiang tanca (np.

breakdance w tancach

Uczen w zakresie wiedzy 1 umiejetnosci Ocena

uczen:

INr 'Wymagania z podstawy  [Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy

rogramowej
1. Rozpoznaje tance: tradycyjne, - Rozpoznaje i wymienia |- Opisuje - Rozpoznaje i - Analizuje - Samodzielnie
nowoczesne, acrobik; nazwy tancow: charakterystyczne cechy  [nazywa rozne style podobienstwa i roznice prezentuje i

tradycyjnych, tancow tradycyjnych, tanca podczas zaj¢c miedzy tancami charakteryzuje tance
nowoczesnych i aerobiku. [nowoczesnych i lub wystepow. tradycyjnymi, tradycyjne, nowoczesne i
- Potrafi wskazac¢ jeden aerobiku. - Potrafi wymienic¢ nowoczesnymi i aerobik.
przyktad kazdego tanca |- Wyjasnia, do jakich elementy techniczne aerobikiem. - Organizuje pokaz tanca
(np. polka, hip-hop, celow stuza charakterystyczne dla - Potrafi ocenié¢, jaki lub zajecia taneczne z
aerobik). poszczegolne style tanca  tancow (np. kroki, taniec najlepiej nadaje wykorzystaniem réznych

stylow.

- Ocenia wartosci
kulturowe i zdrowotne
tancow.

- Moze pehic¢ rolg lidera
Ww grupie tanecznej lub
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nowoczesnych).

podczas zajec.

'Wymienia zalety tanca
W ksztaltowaniu
fizycznej;

sprawnosci

- Wymienia przynajmniej
jedna zalete tanca dla
sprawnosci fizycznej (np.
poprawia kondycje).

- Rozpoznaje taniec jako
forme ruchu.

- Wyjasnia kilka korzysci
tanca dla zdrowia i
Sprawnosci, np. poprawe
koordynacji, gibkosci.

- Rozumie, ze taniec
rozwija rozne elementy
sprawnosci fizyczne;.

- Podaje konkretne
przyktady, jak taniec
wptywa na
wytrzymatos¢, site i
rownowage.

- Potrafi wskazac,
ktore elementy
sSprawnosci rozwija
wybrany rodzaj

- Analizuje wplyw
tanca na rézne
lkomponenty sprawnos$ci
fizycznej (np. szybkos¢,
Zwinnosc¢).

- Potrafi porownaé
zalety tanca z innymi
formami aktywnos$ci
fizycznej.

- Formutuje
lkompleksowa
wypowiedz na temat roli
tanca w ksztattowaniu
sprawnosci fizyczne;.

- Ocena znaczenia tanca
w zdrowym stylu zycia i
profilaktyce zdrowotne;.
- Proponuje wiasne

tanca. przyktady ¢wiczen
tanecznych rozwijajacych
sprawnos¢.
Wykonuje kroki w aerobiku (np. |- Rozpoznaje podstawowe |- Rozumie schematy - Poprawnie - Analizuje swoja - Samodzielnie tworzy
step touch, grapevine); kroki aerobiku: step krokow step touch i wykonuje kroki step technike i koryguje uktady aerobikowe
touch, grapevine. grapevine. touch i grapevine, btedy w wykonywaniu wykorzystujace kroki
- Probuje wykonac kroki, |- Wykonuje kroki w utrzymujac rytm i krokow. step touch i grapevine.

czgsto nieregularnie i bez
synchronizacji z muzyka.
- Wymaga pomocy
nauczyciela przy
wykonywaniu ruchow.

aerobiku z podstawowa
poprawnoscig i
umiarkowanag rytmika.

- Potrafi utrzymac¢ tempo
przez krotki czas.

tempo muzyki.

- Wykonuje
sekwencje krokow
ptynnie i bez
zatrzymywania.

- Potrafi dostosowac
intensywno$¢ ruchow
do wymagan
Ewiczenia.

- Potrafi taczy¢ kroki w
bardziej ztozone uktady
choreograficzne.

- Utrzymuje rytmike i
synchronizacj¢ z
muzyka przez dtuzszy
czas.

- Ocenia technike swoja i
innych, proponujac
usprawnienia.

- Wykonuje ¢wiczenia z
wysoka precyzja i
zaangazowaniem.

- Moze prowadzi¢ grupg
podczas zaj¢¢ aerobiku.

'Wykonuje wybrany taniec

tradycyjny i nowoczesny;

- Probuje wykonaé
podstawowe kroki tanca
tradycyjnego i
nowoczesnego.

- Wykonuje podstawowe
kroki i sekwencje
taneczne w tradycyjnym
i nowoczesnym tancu z

- Samodzielnie
wykonuje wybrany
taniec tradycyjny i
nowoczesny zgodnie

- Analizuje wtasne
wykonanie i koryguje
biedy.

- Ptynnie taczy kroki w

- Samodzielnie
przygotowuje i
prezentuje wybrany
taniec tradycyjny i

- Potrzebuje wsparcia i umiarkowang z choreografig. spojna catosé. nowoczesny.
[pomocy w utrzymaniu [poprawnoscia. - Utrzymuje rytmike i - Potrafi dostosowaé - Tworzy wlasne
rytmu i kolejno$ci - Stara si¢ utrzymywac tempo, poprawnie wyraz artystyczny do interpretacje
krokow. rytm i tempo muzyki. wykonuje charakteru tanca. choreograficzne

- Wykonuje ruchy czgsto |- Rozumie podstawowe kroki. - Wykonuje uktad z uwzgledniajac styl i
niezgodnie z tempem i charakterystyczne cechy |- Wykazuje pewnoscia i dobrym muzyke.
choreografia. obu stylow. Swiadomos¢ roéznic tempem. - Ocenia wykonanie
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stylowych i probuje
je uwzgledni¢ w
ruchu.

swoje 1 innych,
[proponujac usprawnienia.
- Moze prowadzi¢ zajecia
lub pokazy taneczne.

Organizuje tance w parach lub
grupach wedhug aktualnych trendow

- Rozpoznaje popularne
tance aktualnych trendow.
- Probuje zorganizowaé
prosta formg tanca w
parach lub matlej grupie z
[pomocg nauczyciela.

- Wykazuje chegé
wspotpracy, ale
potrzebuje wsparcia w
planowaniu.

- Rozumie podstawowe
zasady organizacji
tancow grupowych i w
parach.

- Planuje i realizuje
prosty uktad taneczny
zgodny z aktualnymi
trendami.

- Wspotpracuje z innymi
uczniami, wykonujac
przydzielone role.

- Samodzielnie
organizuje tance w
parach lub grupach,
uwzgledniajac
trendy.

- Potrafi dobra¢
muzyke i kroki
odpowiadajace
aktualnym stylom
tanecznym.

- Efektywnie
komunikuje si¢ z
zespotem i dba o
spojnos¢ uktadu.

- Koordynuje prace
grupy, analizuje
postepy 1 wprowadza
poprawki.

- Dostosowuje
choreografie do
umiejetnosci
uczestnikow i stylu
tanca.

- Zachgca do
kreatywnosci i
aktywnego udziatu
wszystkich cztonkow.

-Prowadzi organizacje
tancow w wigkszych
grupach, prezentujac
nowatorskie uktady
zgodne z trendami.

- Ocenia efektywnos¢
pracy zespotu i jakos¢
choreografii.

- Inicjuje 1 promuje taniec
jako forme ekspresji i
integracji w spotecznosci
szkolnej.

- Moze pehic¢ rolg lidera
lub instruktora tanca.

omawia zasady etykiety tanecznej

- Wymienia przynajmnie;j
jedna lub dwie zasady
etykiety tanecznej (np.
zaproszenie do tanca,
podzigkowanie po tancu).
- Zna ogo6lne pojecie
kultury osobistej podczas
tanca.

- Opisuje podstawowe
zasady etykiety taneczne;j
(np. szacunek wobec
partnera, utrzymywanie
odpowiedniego dystansu,
higiena osobista).

- Rozumie, dlaczego
przestrzeganie zasad jest
wazne dla komfortu
wszystkich uczestnikow
tanca.

- Potrafi omowic i
zastosowac zasady
etykiety tanecznej
podczas zajecé
praktycznych.

- Wykazuje
uprzejmosc¢, kulture
osobistg i szacunek
wobec partnera i
grupy.

- Dba o
bezpieczenstwo i

komfort tanczacych.

- Analizuje rozne
sytuacje zwigzane z
etykietg taneczng i
potrafi je wlasciwie
ocenic.

- Porownuje etykiete w
ro6znych rodzajach
tancow (np.
towarzyskich,
nowoczesnych).

- Rozpoznaje
nicodpowiednie
zachowania i wie, jak

im zapobiegac.

- Formuluje wiasne
zasady wlasciwego
zachowania na parkiecie i
promuje je w grupie.

- Petni role lidera —
przypomina i dba o
przestrzeganie zasad
etykiety przez innych.

- Bierze udziat w
dyskusjach na temat roli
lkultury osobistej w tancu
i w zyciu codziennym.
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Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace:

Jakie techniki relaksacyjne i ¢wiczenia odpre¢zajace mozna zastosowaé, aby poprawi¢ samopoczucie, zregenerowa¢ organizm i zmniejszy¢ napiecie miesSniowe po wysitku

fizycznym?
Uczen w zakresie wiedzy 1 umiejetnosci Ocena
uczen:
INr 'Wymagania z podstawy  [Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
rogramowej
1. 'Wywotuje u siebie stan odpr¢zenia - Rozpoznaje podstawowe |- Wyjasnia, na czym - Samodzielnie - Analizuje wptyw - Samodzielnie
i relaksacji za pomoca technik ([techniki relaksacyjne (np. [polegaja proste techniki  wykonuje ¢wiczenia roznych technik organizuje zestawy
oddechowych, rozciggania i masazu |gleboki oddech, prosty relaksacyjne i kiedy oddechowe, relaksacyjnych na ciato ¢wiczen relaksacyjnych i
mies$ni stretching). warto je stosowac. rozcigganie i i samopoczucie. prowadzi je dla siebie lub
- Probuje nasladowac - Wykonuje podstawowe |automasaz w celu - Potrafi $wiadomie srupy.
cwiczenia oddechowe i cwiczenia oddechowe i relaksacji. dobra¢ odpowiednia - Potrafi ocenié
rozciagajace z pomoca rozciagajace z - Potrafi dostosowac technike do sytuacji efektywnosé
nauczyciela. umiarkowanag intensywno$¢ i czas (np. stres, zmeczenie, stosowanych technik i
- Nie potrafi jeszcze [poprawnoscia. trwania do wlasnych bol migsni). modyfikowac je w
samodzielnie ich - Wskazuje ich wptyw na  [potrzeb. - Regularnie zalezno$ci od potrzeb.
zastosowac w celu samopoczucie i - Stosuje te techniki wykorzystuje ¢wiczenia |- Promuje §wiadome
odprezenia. odprezenie. po wysitku relaksacyjne jako podejscie do regeneracji i
fizycznym lub w element higieny dbania o réwnowage
sytuacjach napigcia. psychofizycznej. ciata i umystu.
- Wykazuje postawe
uwaznosci, spokoju i
lkontroli oddechu.
2. 'Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, - Rozpoznaje podstawowe |- Rozumie, w jakim celu  |Wybiera - Analizuje skuteczno$¢ |- Samodzielnie tworzy
dostosowujac je do swoich potrzeb Cwiczenia relaksacyjne wykonuje si¢ ¢wiczenia  jodpowiednie r6znych ¢wiczen zestawy ¢wiczen
(np. gteboki oddech, relaksacyjne. Cwiczenia relaksacyjnych i dobiera [relaksacyjnych i

stretching).

- Probuje wykonaé proste
cwiczenia relaksacyjne z
[pomocg nauczyciela.

- Nie potrafi jeszcze
samodzielnie dopasowac
ich do swojego
samopoczucia.

- Potrafi wykonac proste
Cwiczenia oddechowe,
rozciagajace lub
wyciszajace.

- Przyporzadkowuje
wybrane ¢wiczenia do
ogolnych stanow:
zmeczenie, stres,

napigcie.

relaksacyjne w
zalezno$ci od
Swojego stanu
fizycznego lub
psychicznego.

- Samodzielnie
stosuje rozne
techniki: oddechowe,

stretching, relaksacje

je adekwatnie do
biezacych potrzeb.

- Modyfikuje zestawy
¢wiczen w zaleznosci
od poziomu zmeczenia
lub napiecia.

- Potrafi uzasadni¢ swoj
wybor i sposob

wykonania ¢wiczen.

prowadzi je (np. w
parach lub matlej grupie).
- Ocenia ich wptyw na
Swoje samopoczucie i
wprowadza §wiadome
korekty.

- Promuje wsrod
rowiesnikow potrzebe
relaksacji i dbatosci o

13



migsniowa lub
wizualizacje.

- Wykonuje je z
nalezyta starannoscia
i zaangazowaniem.

dobrostan
psychofizyczny.

- Moze zaproponowac
nowe techniki na bazie
poznanych metod (np.
joga nidra, trening
Jacobsona, mindfulness).

Stosuje metody regeneracji po
aktywnosci fizycznej, co wspiera
jego biezaca kondycje

i minimalizuje ryzyko kontuz;i.

- Wymienia przynajmnie;j
jedna metode regeneracji
(np. rozciaganie,
odpoczynek).

- Rozpoznaje potrzebe
odpoczynku po wysitku
fizycznym.

- Wykonuje podstawowe
Cwiczenia regeneracyjne z
[pomoca nauczyciela.

- Wyjasnia, dlaczego
regeneracja jest wazna
po wysitku.

- Samodzielnie wykonuje
proste ¢wiczenia
regeneracyjne (np.
stretching, oddychanie,
mawodnienie).

- Rozumie, ze
regeneracja zapobiega
przeciazeniom i wspiera
kondycje.

- Stosuje rézne
metody regeneracji
(np. stretching,
rolowanie, techniki
loddechowe,
odpoczynek
aktywny).

- Potrafi dostosowac
sposob regeneracji do
rodzaju wysitku.

- Regularnie korzysta
z regeneracji jako
stalego elementu
aktywnosci fizyczne;.

- Dobiera metody
regeneracji do poziomu
zmegczenia i rodzaju
wysitku.

- Analizuje wptyw
regeneracji na wlasne
samopoczucie i wyniki
fizyczne.

- Uzasadnia, dlaczego
okreslona metoda
regeneracji jest dla
niego korzystna.

- Samodzielnie tworzy i
stosuje zestawy
regeneracyjne po réoznych
rodzajach wysitku (np.
trening sitowy, biegowy,
zespotowy).

- Prowadzi elementy
regeneracji w grupie (np.
rozcigganie po meczu).

- Ocenia skutecznosc¢
roznych metod i promuje
kulture regeneracji wérod
rowiesnikow.

- Uwzglednia regeneracje
W planowaniu
aktywnosci fizycznej i

zdrowego trybu zycia.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnoSci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace:

'W jaki sposéb testy sprawnosci fizycznej i nowoczesne technologie moga wspiera¢ Swiadome planowanie codziennej aktywnos$ci fizycznej, motywowa¢ do regularnych ¢wiczen oraz

pomagaé w dbalosci o zdrowie i kondycje fizyczna?

Uczen w zakresie wiedzy 1 umiejetno$ci |Ocena

uczen:

INr 'Wymagania z podstawy  [Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy

rogramowej

1. Planuje swoja aktywno$¢ fizyczng - Wymienia przyktady - Rozumie znaczenie - Samodzielnie - Uzasadnia wybor - Tworzy
aktywnosci fizycznej, regularnej aktywnosci planuje wlasng aktywnosci w dtugoterminowy plan
ktore mozna wykonywaé  [fizycznej dla zdrowia. aktywnos¢ fizyczna, odniesieniu do swoich aktywnosci fizycznej,
samodzielnie. - Potrafi zaplanowac dostosowana do celow (np. poprawa uwzgledniajacy
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- Rozpoznaje korzysci z

tygodniowy

swoich mozliwosci.

kondycji, redukcja

regeneracjg, cele

aktywnosci fizyczne;. harmonogram prostych - Uwzglednia stresu). zdrowotne i rozwgj
- Z pomoca nauczyciela  |[¢wiczen. r6znorodne formy - Potrafi oceni¢ fizyczny.
planuje bardzo prosty - Uwzglednia ruchu (np. skutecznos$¢ swojego - Korzysta z wiedzy o
zestaw ¢wiczen. podstawowe elementy: wytrzymatosc, sita, planu i wskazac treningu, regeneracji,
czas trwania, miejsce, koordynacja). ewentualne bledy. odzywianiu i
forme ruchu. - Realizuje plan w - Dostosowuje plan do bezpieczenstwie.
praktyce i potrafi go zmieniajacych sie - Pomaga innym w
modyfikowaé w razie warunkow (np. pogoda,  |planowaniu ruchu i
potrzeby. szkota, samopoczucie). promuje aktywny styl
zycia wsrdd
rowiesnikow.
- Dokumentuje swoje
postepy i potrafi je
rzeanalizowacd.
Rozpoznaje i opisuje wybrane testy |- Wymienia przynajmniej |- Opisuje przebieg kilku |- Potrafi - Poréwnuje wyniki - Samodzielnie planuje i
sprawnosci  fizycznej oraz zna [jeden test sprawnos$ci podstawowych testow samodzielnie r6znych testow i przeprowadza zestaw
przyktady technologii  [fizycznej (np. beep test,  [sprawnosci (np. test przeprowadzié¢ analizuje, co mowig o testow sprawnosciowych
wspomagajacych ocen¢ poziomu [|bieg wahadlowy, skok w  [Coopera, plank, test wybrane testy poziomie sprawnosci. dla siebie lub innych.

sprawnosci fizycznej

dal z miejsca).

- Rozpoznaje sprzet lub
aplikacje wspierajaca
pomiar aktywnosci (np.
krokomierz, stoper).

Ruffiera).

- Rozumie, co mierzy
dany test (np.
wytrzymatos¢, site,
gibkos¢).

- Zna przyktady
technologii (np. opaska
sportowa, aplikacja

sprawnosci fizycznej
i zinterpretowac ich
podstawowe wyniki.
- Wykorzystuje
proste technologie do
oceny aktywnosci
(np. aplikacje z
pomiarem tetna,

- Potrafi dobra¢
odpowiedni test do
konkretnej cechy
motoryczne;j.

- Analizuje dane z
urzadzen
technologicznych (np.
tetno spoczynkowe,

- Ocenia poziom
sprawnosci i proponuje
dzialania rozwojowe.

- Potrafi wykorzystac¢
zaawansowane

sportowe z GPS) do

technologie (np. aplikacje
z analiza danych, zegarki

treningowa). licznik krokow, czas reakcji, VO2max —  [monitorowania
kalkulator BMI). w zaleznoS$ci od aktywnosci 1 postepow.
dostepnych narzedzi). - Promuje korzystanie z
testow i technologii w
celu samorozwoju i
dbania o zdrowie.
Potrafi korzysta¢ z nowoczesnych | Wymienia przyktady - Opisuje funkcje - Korzysta z aplikacji - Poréwnuje rozne - Samodzielnie
technologii wspierajacych  [technologii wspierajacych |aplikacji lub urzadzenia  [lub platform aplikacje i urzadzenia konfiguruje aplikacje lub
aktywno$¢ fizyczna, takich jak jaktywno$¢ fizyczng (np. [pomiarowego, np. edukacyjnych do pod wzgledem funkcji, urzadzenie tak, aby
ogolnodostepne aplikacje mobilne, faplikacje krokomierz, liczenie krokow, tgtna, planowania i prywatnosci i lkorzysta¢ z niego
platformy edukacyjne lub  |opaski fitness, platformy |czasu treningu. monitorowania uzytecznosci. funkcjonalnie i
urzadzenia pomiarowe, z  [treningowe). - Rozumie, dlaczego nie  [swojej aktywnosci - Analizuje mozliwe bezpiecznie.

zachowaniem zasad ochrony danych

- Rozpoznaje podstawowe

owinno si¢ udostepniaé

fizycznej.

zagrozenia zwigzane z

- Edukuje rowiesnikow
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osobowych oraz bez koniecznosci
udostgpniania informacji
identyfikujacych uzytkownika.

symbole i pojecia
zwiazane z ochrona
danych (np. RODO, dane
osobowe, login,
prywatnosc).

danych osobowych (np.
imi¢, nazwisko,
lokalizacja, zdjgcia).

- Potrafi korzystac z
aplikacji bez tworzenia
konta lub z uzyciem
pseudonimu.

- Potrafi wylaczy¢
lub ograniczy¢
udostgpnianie danych
osobowych i
lokalizacji w
ustawieniach
aplikacji.

- Swiadomie wybiera
funkcje, ktore nie
wymagaja podawania
danych
identyfikujacych.

udostgpnianiem danych
w kontekscie
aktywnosci fizycznej
(np. lokalizacja, nawyki
treningowe).

- Potrafi oceni¢, czy
aplikacja jest zgodna z
zasadami ochrony
danych.

|za temat §wiadomego
orzystania z technologii
w aktywnosci fizycznej.

- Promuje zasady
ochrony danych i
prywatnosci w kontekscie
technologii wspierajacej
zdrowy styl zycia.

- Moze przygotowac
mini-projekt lub
prezentacj¢ nt.
bezpiecznego korzystania
z aplikacji sportowych.

Pytanie wiodace:

Dzial VII. Sprawnos$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

'W jaki sposéb samodzielne planowanie i realizacja treningu, wraz z regularnym pomiarem oraz interpretacja wynikoéw testow sprawnosci fizycznej, moga pomoc w
przygotowaniu do rekrutacji do stuzb mundurowych i innych zawodow, w ktéorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna?

rekrutacji do shuzb mundurowych,
rozwijajacy sitg, szybkos¢,
wytrzymato$¢ i koordynacje
ruchowa, z uwzglgdnieniem
wlasciwej rozgrzewki i regeneracji;
wymienia inne zawody, w ktérych
wysoka sprawno$¢ fizyczna stanowi
istotny warunek wykonywania

pracy;

w stuzbach mundurowych
(np. sita, wytrzymatos¢).

- Rozpoznaje ¢wiczenia
rozwijajace poszczegolne
zdolnosci fizyczne.

- Wymienia przyktady
zawodow wymagajacych
sprawnosci (np. strazak,
policjant, ratownik
medyczny).

gtlownej 1 regeneracji w
planie treningowym.

- Rozumie, dlaczego
konkretne cechy (np.
szybkos¢, koordynacja)
sa kluczowe w zawodach
mundurowych.

- Podaje kilka
przyktadow innych
zawodow, gdzie
sprawnosc jest istotna
(np. instruktor sportu,

Zolierz, ochroniarz).

z elementami
rozgrzewki, czgsci
gtownej (¢wiczenia
rozwijajace sile,
szybkos¢,
wytrzymatos¢,
koordynacje) i
regeneracji.

- Realizuje
zaplanowany trening
i potrafi go
modyfikowac w
zaleznosci od

konkretnego zawodu
(np. testy do policji,
wojska, strazy).

- Dobiera odpowiednie
cwiczenia do rozwijania
lkonkretnych zdolnosci.
- Uzasadnia swoj plan
treningowy, wskazujac
na jego zgodnos¢ z
wWymaganiami
rekrutacyjnymi lub
zawodowymi.

Uczen w zakresie wiedzy 1 umiejetno$ci |Ocena
uczen:
INr 'Wymagania z podstawy  [Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
rogramowej
1 PPotrafi zaplanowac i realizowaé - Wymienia podstawowe |- Opisuje rolg - Samodzielnie - Analizuje potrzeby - Tworzy zrownowazony
trening przygotowujacy do cechy motoryczne wazne [rozgrzewki, czgsci planuje prosty trening sprawnosciowe plan treningowy z

podziatem na
mikrocykle, cele
motoryczne i techniki
regeneracji.
- Prowadzi (lub
wspotprowadzi) trening
dla grupy, uwzgledniajac
rozne poziomy
Sprawnosci.
- Porownuje wymagania
fizyczne roznych
zawodow i przygotowuje
rezentacje lub projekt na
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mozliwosci. temat roli sprawnosci

- Uwzglednia w fizycznej w pracy.

planie dni - Promuje wérod

odpoczynku i rowiesnikow

techniki odpowiedzialne podejscie

regeneracyjne. do treningu oraz
Swiadomego
przygotowania do
zawodow wymagajacych
dobrej kondycji.

2. 'Wykonuje proby sprawno$ciowe - Wymienia podstawowe |- Wyjasnia, jakie - Wykonuje probe -Analizuje uzyskane - Planowo przygotowuje
stosowane w rekrutacji do stuzb proby sprawnosciowe zdolnosci motoryczne sg  [sprawnosciowg wyniki w konteks$cie si¢ do prob
mundurowych, majace na celu stosowane w rekrutacji do |oceniane podczas zgodnie z zasadami i wymagan sprawnosciowych,
oceng zdolnosci motorycznych (sity,  [|stuzb mundurowych (np. |poszczegdlnych prob. technikg. rekrutacyjnych do stuzb  juwzgledniajac technike,
szybkosci, wytrzymatosci bieg na 100 m, pompki, | Opisuje, jak przebiega |- Rejestruje wyniki mundurowych. rozgrzewke i regeneracje.
i koordynacji ruchowej), a takze brzuszki, bieg na 1000 wykonanie wybranych prob i interpretuje je - Ocenia mocne i stabe - Tworzy indywidualny
interpretuje uzyskane wyniki m). prob. pod katem wiasnych strony swojej plan treningowy
w kontekscie poprawy sprawnosci - Rozpoznaje podstawowe - Rozumie cel mozliwosci. sprawnosci fizyczne;j. ukierunkowany na
fizyczne;j. zdolnos$ci motoryczne: wykonywania prob - Wskazuje obszary - Formutuje wnioski poprawe stabszych

site, szybkosc, sprawnosciowych. wymagajace dotyczace dalszego zdolnos$ci motorycznych.
wytrzymatos¢, [poprawy. rozwoju i planu - Krytycznie ocenia
koordynacje. treningowego. postepy i modyfikuje

plan treningowy w
oparciu o wyniki i cele

rekrutacyjne.

Pytanie wiodace:

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W jaki sposéb Swiadome przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, odpowiedni dobor sprzetu i stroju sportowego oraz dostosowanie si¢ do warunkow otoczenia wplywaja na
zdrowie, komfort i efektywnos¢ uczestnikow zajec sportowych?

sportowych zgodnie z ich
rzeznaczeniem

jeden przyktad proby
stosowanej w rekrutacji

poszczegdlne proby (np.
bieg na 100 m —

poprawnie wykonuje
zestaw prob

wiasne i pordwnuje je z
wymaganiami

[Uczen w zakresie wiedzy i umiejetnosci Ocena
uczen:
INr 'Wymagania z podstawy Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
rogramowej
1. Korzysta ze sprzetu i urzadzen - Wymienia przynajmniej |- Opisuje, co mierza - Samodzielnie i - Analizuje wyniki - Tworzy indywidualny

plan rozwoju sprawnosci
fizycznej na podstawie
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(np. bieg na 1000 m,

szybkos$¢, podciaganie —

(minimum 3)

konkretnych stuzb (np.

uzyskanych wynikow.

Cwiczen oraz wspotzawodnictwa;

obowiazujace podczas
Cwiczen i gier
sportowych.

- Rozpoznaje sytuacje
potencjalnie
niebezpieczne (np.
bieganie po sliskiej sali,
nieodpowiedni ubior).

- Stosuje si¢ do polecen
nauczyciela zwigzanych z
bezpieczenstwem.

bezpieczenstwa jest
wazne dla zdrowia.

- Samodzielnie unika
zachowan ryzykownych
(np. przepychania sig,
rzucania przedmiotami).
- Stosuje si¢ do
ustalonych regut fair play
i respektuje decyzje
sedziego.

podczas ¢wiczen i
rywalizacji — dba o
swoje 1 cudze
bezpieczenstwo.

- Przerywa
aktywnos$¢ w sytuacji
zagrozenia (np.
kontuzja,
niebezpieczne
warunki).

- Zgltasza
niebezpieczne
zachowania lub
uszkodzony sprzet
nauczycielowi.

formach aktywnosci
fizycznej (np.
przecigzenia, zderzenia,
brak rozgrzewki).

- Przed rozpoczeciem
aktywno$ci sprawdza
warunki
bezpieczenstwa (np.
obuwie, nawierzchnia,
przestrzen wokot).

- Reaguje na
niewlasciwe
zachowania innych z
zachowaniem zasad
lkolezenstwa i
odpowiedzialnos$ci.

pompki, sktony tulowia). [sita). stosowanych w policja, wojsko, PSP). - Potrafi dobra¢ proby
- Rozpoznaje podstawowe |- Samodzielnie rekrutacjach do stuzb - Wyciaga wnioski, np. testowe do réznych shuzb
cechy motoryczne podejmuje probe mundurowych. L,musze zwigkszy¢ site i oceni¢ ich przydatnosc.
oceniane w testach (sita, |wykonania kilku testow |- Interpretuje swoje mig¢$ni ramion, bo nie - Ocenia swoje postepy
szybkos$¢, wytrzymatos$¢). [w oparciu o znane wyniki na tle spelniam normy po kilku tygodniach
- Wykonuje proby z procedury. obowigzujacych podciagniec”. pracy nad wybrang cechg
pomocg nauczyciela, cho¢ | Rozumie ogolnie, co norm lub progdéw - Potrafi wskazaé motoryczna.
moze mie¢ trudnosci z oznaczajg uzyskane punktowych. ¢wiczenia lub plan - Moze przygotowac
technika lub wyniki (np. ,,jestem - Potrafi wskazac, treningowy prezentacj¢/raport na
wytrzymatoscia. ponizej normy” lub nad ktérymi poprawiajacy konkretne  [temat: ,,Moja gotowos¢
,,miesci si¢ w zdolno$ciami deficyty. do stuzby — analiza
wymaganiach policji”). motorycznymi musi sprawnosciowa”.
opracowac.
Dba o bezpieczenstwo swoje i - Wymienia podstawowe |- Wyjasnia, dlaczego - Dziata - Przewiduje mozliwe - Pomaga w
innych uczestnikow podczas zasady bezpieczenstwa przestrzeganie zasad odpowiedzialnie zagrozenia w roznych organizowaniu ¢wiczen i

wspotzawodnictwa z
uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa.

- Wspiera kolegow w
bezpiecznym
wykonywaniu ¢wiczen
(np. asekuruje, instruuje).
- Proponuje wiasne
rozwigzania lub
modyfikacje cwiczen
zwickszajace
bezpieczenstwo.

- Promuje kulture
odpowiedzialnos$ci i
Wzajemnego szacunku w
grupie wiczacej.

Przygotowuje si¢ do aktywnosci
fizycznej, dobierajac odpowiedni
stroj sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow
atmosferycznych, dbajac o
bezpieczenstwo swoje i innych

- Wymienia podstawowe
elementy stroju
sportowego (np. koszulka,
spodenki, obuwie).

- Rozpoznaje
nieodpowiedni stroj do
cwiczen.

- Z pomocg nauczyciela

- Rozumie, dlaczego
wlasciwy stroj wplywa
na bezpieczenstwo i
komfort aktywnos$ci
fizycznej.

- Dobiera odpowiedni
ubior do warunkow

ogodowych (np. czapka

- Regularnie stosuje
odpowiedni stroj
Sportowy
dostosowany do
rodzaju zajeé (np.
lhalowe, terenowe,
taneczne).

- Dba o czysto$¢,

- Ocenia warunki
atmosferyczne i potrafi
odpowiednio dobraé
ubidr i obuwie (np. na
deszcz, zimno, upat).

- Dostosowuje stroj do
rodzaju aktywnosci (np.
trening biegowy vs.

- Doradza innym, jak
przygotowac si¢
odpowiednio do
aktywnosci fizycznej w
ro6znych warunkach.

- Promuje wlasciwe
przygotowanie jako

element kultury fizycznej
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zaktada odpowiedni stroj
na zajecia.

zima, lekkie ubranie
latem).

- Samodzielnie
przygotowuje si¢ do
zaje¢ WF lub treningu.

higieng i
bezpieczenstwo
Swojego stroju oraz
wyglad zewngtrzny
podczas ¢wiczen.

- Informuje
nauczyciela o
trudnosciach
zwigzanych z
brakiem
odpowiedniego stroju
(np. kontuzja, brak
obuwia).

sitowy, gra zespotowa
vs. taniec).

- Potrafi przewidzie¢
skutki ztego
przygotowania (np.
kontuzja, przegrzanie,
wychtodzenie).

i bezpieczenstwa.

- Moze przygotowaé
prezentacj¢ lub plakat
edukacyjny nt. ,,Strgj
Sportowy a
bezpieczenstwo i
zdrowie”.

- Podejmuje inicjatywy
wspierajace innych
uczniéw w dostepie do
stroju sportowego (np.
organizacja
wypozyczalni ubran).

Stosuje zasady bezpiecznego
zachowania podczas aktywnosci
fizycznej poza szkota (np. podczas
ptywania, kapieli, wypoczynku nad
woda, jazdy rowerem, hulajnoga i
innymi §rodkami transportu
osobistego);

- Wymienia podstawowe
zasady bezpieczenstwa
podczas jazdy rowerem,
ptywania i wypoczynku
nad woda.

- Rozpoznaje znaki
zakazu kapieli i
niebezpieczne
zachowania (np. skoki do
wody w nieznanym
miejscu).

- Wie, ze nalezy uzywac
kasku i kamizelki
asekuracyjnej.

- Wyjasnia, dlaczego
nalezy stosowac srodki
ochrony (np. kask,
oswietlenie, kamizelka).
- Stosuje si¢ do
podstawowych zasad
ruchu drogowego i
wodnego.

- Nie podejmuje
ryzykownych zachowan
podczas aktywnosci
rekreacyjnej (np. nie
wchodzi do wody po
alkoholu, nie jezdzi bez
Swiatet wieczorem).

- Samodzielnie i
regularnie stosuje
zasady
bezpieczenstwa poza
szkola.

- Jezdzi zgodnie z
przepisami, korzysta
z kasku, oznaczen
odblaskowych.

- Wybiera legalne i
bezpieczne miejsca
do kapieli i
uprawiania sportow
wodnych.

- Informuje dorostych
lub stuzby w

|Analizuje sytuacje
potencjalnego ryzyka i
podejmuje Swiadome
decyzje, np. rezygnuje z
aktywnosci w zlych
warunkach
pogodowych.

- Dostosowuje swoje
zachowanie do
otoczenia, np.
zmniejsza predkosc
jazdy w thumie.

- Pomaga innym
zachowac
bezpieczenstwo (np.
upomina kolegow,

- Promuje bezpieczne
zachowania w grupie
rowiesniczej (np.
organizuje kampanig,
tworzy plakaty,
prezentacje).

- Potrafi przygotowac
plan bezpiecznej
wycieczki rowerowej lub
dnia nad woda.

- Reaguje w sytuacjach
zagrozenia — zna
podstawowe zasady
pierwszej pomocy.

- Dzieli si¢ swoja wiedza
z mtodszymi uczniami

sytuacjach udziela informacji). lub rodzing.
zagrozenia.
Omawia i wymienia zasady - Wymienia podstawowe |- Wyjasnia, dlaczego - Samodzielnie - Analizuje ryzyka - Samodzielnie planuje
dotyczace aktywnosci fizycznej zasady poruszania sic w  [nalezy przestrzegac stosuje zasady zwigzane z aktywnoscig  |bezpieczng trase
oraz poruszania si¢ w terenie. terenie (np. nie schodzi¢  [zasad bezpieczenstwa w  |bezpieczenstwa W terenie (np. zmiana wycieczki pieszej lub

ze szlaku, nosi¢ wygodne
buty, mie¢ wode).

- Rozpoznaje ogolne
zasady aktywnosci
fizycznej w srodowisku

naturalnym (np. nie

terenie (np. ryzyko
zgubienia si¢, kontuzji).
- Tlumaczy znaczenie
wlasciwego ubioru i
ekwipunku (np. plecak,

mapa, natadowany

podczas zajecé
terenowych (np.
wycieczki piesze,
rajdy rowerowe).

- Dostosowuje tempo

i tras¢ do wlasnych

pogody, trudne podloze,
odwodnienie).

- Potrafi przygotowacé
mini-plan trasy (np.
dtugosé, punkty
orientacyjne, przerwy).

rowerowe;j.

- Uwzglednia w planie
warunki pogodowe,
uksztattowanie terenu,
Wwyposazenie i potrzeby

grupy.
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zostawia¢ Smieci, uwazac
na pogodg¢).

telefon).

- Wie, jak bezpiecznie
pokonywac rozne typy
terenu (np. las, gory,
taki).

mozliwosci
fizycznych.

- Korzysta z
dostepnych narzgdzi
nawigacyjnych (np.
mapy, aplikacje
GPS).

- Przewiduje, jak
wplywaja czynniki
zewnetrzne na
bezpieczenstwo i
komfort ruchu.

- Promuje
odpowiedzialne
zachowania w terenie
(np. szacunek dla
przyrody, zasady Leave
INo Trace).

- Moze przygotowac
instruktaz lub prezentacje
edukacyjng dla

mtodszych uczniow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodace:

W jaki sposob rozwijanie kompetencji spolecznych — takich jak wspolpraca, odpowiedzialno$¢ i przestrzeganie zasad fair play — wplywa na skuteczna realizacje zadan,
atmosfer¢ w grupie i osobista satysfakcje z uczestniczenia w aktywnosci fizycznej?

Uczen w zakresie wiedzy 1 umiejgtnosci Ocena

uczen:

INr 'Wymagania z podstawy Dopuszczajacy Dostateczny Dobry Bardzo dobry Celujacy
rogramowej

1 Rozumie znaczenie idei olimpizmu - Wymienia podstawowe |- Wyjasnia, na czym - Stosuje zasadg fair -Analizuje wptyw idei - Promuje ide¢

oraz wywodzaca si¢ z niej zasade fair

play;

symbole olimpijskie (np.
flaga, pie¢ kot).

- Rozpoznaje pojecie ,,fair
play” jako uczciwos¢ w
sporcie.

- Zna nazwg ruchu
olimpijskiego.

polega idea olimpizmu —
promocja pokoju,
przyjazni i sportu.

- Opisuje zasadge fair play
jako uczciwa rywalizacje
i szacunek dla
przeciwnika.

- Podaje przyktady
zachowan fair play
podczas zawodow
sportowych.

play w czasie
rywalizacji sportowe;j
i codziennych
sytuacjach.

- Interpretuje
znaczenie olimpizmu
jako wartosci
ponadczasowych i
uniwersalnych.

- Potrafi rozpoznaé
zachowania
niezgodne z duchem
fair play i omawia ich

konsekwencje.

olimpizmu na rozwoj
sportu i spoteczenstwa.
- Ocenia, jak zasada fair
play wplywa na relacje
W sporcie i poza nim.

- Rozroznia fair play od
nieuczciwych praktyk
(np. doping, oszustwa).

olimpizmu i fair play
wsrod rowiesnikow i
spotecznosci szkolne;.
- Tworzy wilasne
propozycje dziatan na
rzecz uczciwosci i
szacunku w sporcie.

- Potrafi krytycznie
oceni¢ wspoélczesne
wyzwania dla zasad fair
play (np. presja
wynikow,

komercjalizacja).
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2 Uczestniczy w dziataniach
promujacych aktywno$¢ fizyczng w
szkole (np. w pomocy przy

- Wymienia przyktady
dziatan promujacych
aktywnos¢ fizyczng w

-Wyjasnia, dlaczego
warto promowac
aktywnos¢ fizyczna.

- Aktywnie
uczestniczy w
organizacji wydarzen

- Planowo angazuje si¢
W organizacjg i
promocj¢ wydarzen

- Inicjuje i koordynuje
dzialania promujace
aktywnos¢ fizyczng w

fizyczna.

- Rozpoznaje korzysci
ptynace z aktywnosci
fizyczne;j.

- Wyjasnia, dlaczego
aktywnos¢ fizyczna jest
wazna dla zdrowia.

wsrod rowiesnikow.
- Angazuje si¢ w
realizacj¢ projektu,
wspotpracuje z
innymi.

- Proponuje
usprawnienia i nowe
pomysty na aktywizacje
rowiesnikow.

organizacji dni sportu, turniejéw lub  [szkole. - Biernie uczestniczy w sportowych (np. sportowych. szkole.
innych wydarzen zwigzanych z - Rozpoznaje wydarzenia |wybranych wydarzeniach [turniejow, dni - Analizuje przebieg - Tworzy projekty lub
aktywnoscig fizyczng); sportowe organizowane w [sportowych. sportu). wydarzen i proponuje kampanie promujace
szkole. - Pomaga w prostych - Pomaga w usprawnienia. sport i zdrowie.
czynnosciach koordynacji dziatan i - Motywuje innych do - Inspirowa innych
organizacyjnych (np. zacheca innych aktywnego ucznidéw, nauczycieli i
przygotowanie sprz¢tu).  juczniow do udziatu. uczestnictwa i promuje rodzicow do udziatu i
- Dba o prawidtowy zdrowy styl zycia. wsparcia.
przebieg wydarzen, - Potrafi oceni¢ wplyw
przestrzegajac zasad tych dziatan na
bezpieczenstwa. spotecznos¢ szkolna.
3. Inicjuje projekty zachgcajace - Wymienia przyktady - Opisuje cel i sens - Planuje prosty - Koordynuje dziatania - Samodzielnie inicjuje i
rowiesnikow do wigkszej dziatan i projektow inicjowania projektow projekt promujacy projektowe, analizuje realizuje kompleksowe
aktywnosci promujacych aktywno$¢  |zachecajacych do ruchu.  faktywno$¢ fizyczng ich przebieg i efekty. projekty promujace

aktywnos¢ fizyczna.

- Motywuje i inspiruje
rowiesnikow do udziatu.
- Ocenia wplyw projektu
na spoteczno$¢ szkolng i
proponuje dalsze
dzialania.

Sposoby sprawdzania:

I.SPOSOBY I FORMY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW:

1. Postawa ucznia na zajeciach wychowania fizycznego (kompetencje spoleczne)

OBSZARY OCENIANIA NA ZAJECIACH KLASOWO- LEKCYJNYCH I FAKULTATYWNYCH

e Obserwacja zachowan ucznia podczas zaje¢ (wspotpraca, komunikacja, przestrzeganie zasad fair play).
e Analiza zaangazowania w prace zespotowa, roli lidera, sedziego czy kibica.
e  Samoocena i ocena kolezenska dotyczaca postawy i wspdtpracy.
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e Refleksje i krotkie wypowiedzi pisemne/ustne o warto$ciach sportowych i spotecznych.
Formy oceny:
e  Arkusz obserwacji postawy ucznia przez nauczyciela.

e Karta samooceny ucznia.
e Ocena opisowa lub punktowa za wspotprace i zachowanie.

2. Postep w nabywaniu wiedzy i umiejetnosci ucznia
Sposoby sprawdzania:

Testy wiedzy (pisemne lub ustne) dotyczace zasad, technik, teorii sportu.

Sprawdziany praktyczne z umiej¢tnosci technicznych i motorycznych (np. proby sprawnosciowe, elementy gier zespotowych, tafica).
Projekty, prezentacje lub kroétkie referaty na tematy zwiazane z wychowaniem fizycznym i zdrowiem.

Zadania domowe i prace w grupach.

Formy oceny:
e Karty ocen z wynikami testow i sprawdzianoéw praktycznych.

e Ocena projektow i prezentacji.
e Portfolio ucznia dokumentujace postepy i osiagnigcia.

3. Systematycznos§é
Sposoby sprawdzania:
e  Monitorowanie frekwencji na zaj¢ciach.
e  Obserwacja przygotowania ucznia do zaj¢¢ (strdj, sprzet).

e Notowanie aktywnosci 1 zaangazowania na zaj¢ciach w dzienniku lekcyjnym.

Formy oceny:
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IL. WARUNKI I TRYB UZYSKANIA OCENY WYZSZEJ NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ OCENY KLASYFIKACYJNEJ

1. Warunki uzyskania oceny wyzszej

Uczen moze uzyskaé¢ ocen¢ wyzsza niz przewidywana roczna ocena klasyfikacyjna, jezeli:

2. Tryb uzyskania oceny wyzszej

3. Uwagi dodatkowe

Ocena punktowa lub opisowa dotyczaca frekwencji 1 przygotowania.
Notatki nauczyciela i komentarze dotyczace systematycznoSci.
Ewentualne motywacyjne nagrody za regularnos¢ i zaangazowanie.

Wykazuje wyrazny i udokumentowany postep w zakresie umiej¢tnosci i wiedzy zwigzanej z wychowaniem fizycznym, potwierdzony dodatkowymi sprawdzianami lub obserwacja|
nauczyciela.

Samodzielnie podejmuje dzialania majace na celu doskonalenie swojej sprawnosci fizycznej i wiedzy (np. treningi dodatkowe, udzial w kotach sportowych, projektach,
konkursach).

Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoly — organizuje lub wspoétorganizuje wydarzenia sportowe, promuje aktywno$¢ fizyczng wérod rowiesnikow.

Stosuje zasady fair play i dba o bezpieczenstwo swoje oraz innych podczas zaje¢ i wydarzen sportowych.

Realizuje dodatkowe zadania lub projekty edukacyjne proponowane przez nauczyciela, ktére wykraczaja poza podstawe programow3.

Prowadzi systematyczng autoewaluacje i refleksje nad wlasnym rozwojem fizycznym i spotecznym, potrafi interpretowac swoje wyniki i wyznacza¢ cele na przysztos¢.

Zgloszenie checi poprawy oceny: Uczen zglasza nauczycielowi ch¢é poprawy oceny najpozniej na 2 tygodnie przed zakoniczeniem semestru/roku szkolnego.

Ustalenie formy poprawy: Nauczyciel wraz z uczniem ustala forme i zakres dodatkowych zadan lub egzamindéw sprawdzajacych (np. dodatkowy sprawdzian praktyczny, projekt,
prezentacja).

Realizacja dodatkowych dzialan: Uczen realizuje ustalone zadania w wyznaczonym terminie, wykazujac si¢ zaangazowaniem i odpowiednia jako$cig pracy.

Ocena i weryfikacja: Nauczyciel ocenia wykonane zadania, sprawdziany lub projekty, a takze obserwuje postawe ucznia podczas realizacji dodatkowych dziatan.

Decyzja o podwyzZszeniu oceny: Na podstawie wynikow dodatkowych dziatan nauczyciel podejmuje decyzje o podwyzszeniu oceny rocznej, dokumentujac ja w dzienniku i
informujac ucznia oraz rodzicow.

Warunki i tryb moga by¢ dostosowane indywidualnie do potrzeb ucznia, zwlaszcza w przypadku ucznidow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
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Wszelkie poprawy ocen musza by¢ zgodne z obowigzujacymi przepisami prawa o§wiatowego oraz wewngtrznymi zasadami szkoty.

Opracowat zespot nauczycieli wychowania fizycznego 1 LO w Dgbrowie Tarnowskiej
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