WYCHOWANIE FIZYCZNE - rok szkolny 2026/2027
Il etap edukacyjny- realizowany program: ,,Czas na ruch” Urszula Biatek, Joanna Wolfart-Piech

Szczegotowe warunki i sposob oceniania

e Zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) Roz.3 Ocenianie, klasyfikowanie i promowania uczniow
w szkotach publicznych;

e Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe;

e Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach
publicznych Roz. 2, § 9.1,2;

e Statut szkoty, ktéry okresla szczegétowe zasady wewnagtrzszkolnego oceniania uczniéw.

Ocenienie osiggnie¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postepdw w opanowaniu przez ucznia
wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych
wynikajgcych z realizowanych w szkole programdw nauczania.

1. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprécz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegélnosci wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdéw wynikajgcych ze specyfiki tych zajeé, czyli systematycznos$é / regularnosé udziatu uczniaw
zajeciach oraz aktywnos$¢é / zaangazowanie ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie sie obowigzkdw wynikajgcych ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz
catoksztatt staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci, wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie
ucznia do dalszych postepdéw w nauce i zachowaniu.

2. Nauczyciel wystawia ocene srédroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegélnych obszaréw.

3. W uzasadnionych przypadkach uczen moze byé zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje
dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie
»Zwolniony(a)”. Roz. 2, §4.1.2.3;

4. Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic/prawny opiekun ucznia zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie
opinii lekarza moze zwolnié swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi zajeciami w
danym dniu. Rodzic moze zwolnié dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie, np. z powodu zaplanowanej wizyty u lekarza lub



waznych spraw rodzinnych. Nagminne zwalnianie ucznia z zaje¢ obowigzkowych przez rodzica bedzie niezwtocznie zgtaszane do dyrektora
szkoty.

5. Uczen ma prawo poprawi¢ ocene z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci i umiejetnosci. Pozostate obszary — systematycznos¢ i
aktywnos$¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu poétrocza lub roku szkolnego.

Obszary podlegajace ocenie

Systematycznoscé.

Uczestniczenie w zajeciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udziat w zajeciach ma wdrazaé ucznia do
systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Systematycznos$é oceniana jest co 16 jednostek lekcyjnych. O
ocenie z tego obszaru decyduje liczba: nieobecnosci, nieé¢wiczenia, brakéw stroju i spdznien. Nieobecnos$é 2-tygodniowa (tylko na podstawie
zwolnienia lekarskiego) skutkuje otrzymaniem oceny bardzo dobrej w danym miesigcu. Nieobecnos¢ powyzej 3 tygodni powoduje brak oceny z
tego obszaru. Zgodnie z realizacjg obowigzku szkolnego, rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

Aktywnosé.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen nauczyciela.

Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.
W tym obszarze stosujemy indywidualizacje dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia. Korzystamy z karty samooceny.

Aktywnosé dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub
pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu
kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen otrzymuje ocene bardzo dobrg lub celujgca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegélnych obszaréw:

1. Systematycznos$¢ — jedna ocena co 16 jednostek lekcyjnych.

2. Aktywnos$é na lekcji — jedna podsumowujgca ocena w miesigcu.

3. Wiedza i umiejetnosci — poziom w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym. SAMOOCENA!

4. Aktywnos$¢ dodatkowa — jedna ocena w pétroczu.



Ponizej przedstawiono SW (szczegdtowe warunki) i SOW (sposoby oceniania warunkéw) w ujeciu tabelarycznym.

SZKOLA PODSTAWOWA
Obszar oceny Kryteria oceniania
16 jednostek lekcyjnych

Regularnosc uczestnictwa na lekecjach WF O ocenie decyduje liczba aktvwnego udzialu ucznia

w 16 jednostkach lekeyjnych
Uczen nieobecny - NB 5 3 2
Uczen niecwiczacy - NC/BS 6 bardzo - dostate Dopu
Uczen niedysponowany — ND e dobra — -czna | -szczajaca

Systematycznos¢ | Uczen spozniony -SP

Regularnos¢ Wiszelkie zwolnienia usprawiedliwione przez
rodzicow/opiekunow sa traktowane jako NC lub NB.
Nieobecnosc do 2 tygodni (choroba/zwolnienie 16-15 14-12 11-9 8-6 5-3
lekarslkie) — maksymalna ocena bardzo dobra.
Nieobecnosé 3 tygzodnie 1 wiecej (choroba/zwolnienie
lekarskie) — brak oceny

Umiejetnosci z indywidualnych i zespolowych form aktywnosci ruchowej: techniczne, takfyczne, utylitame,

Ruchowe zdrowotne 1 tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.
Umiejetnosci W tym obszarze stosujemy indywidualizacje oraz karte samooceny ucznia.
Wiadomosci Inne Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetnosé prowadzenia rozgrzewk. fragmentu lekcji, sedziowania,

organizacji zawodow. imprez itp. — ocenia nauczyciel na podstawie obserwacji.

S Poziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym. Ocenia nauczyciel na podstawie obserwacyi.

wiedzy
O ocenie decyduje liczba minusow
Uczen moze otrzymac minus za brak zaangazowania, 3 3 7
Aktvwnosc prace ponize] swoich mozliwosci lub za I 6 bardzo d ; ) Dostate Dopu
Zaangazowanie | niewvkonywanie polecefi nauczyciela. W tym dziale | €W | 4 bra L —czna | -szczajaca
realizowane sa wymagania z podstawy programowej w
zakresie kompetencii spolecznych oraz aktywnego
udzialu w testach sprawnosciowych. 0 1-2 3-5 6-8 9-12
Aktywnos¢ Przez aktywnosc dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumiec udzial ucznia w zawodach sportowych (SZS).

dodatkowa Sport W tym obszarze uczen promowany jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujaca ocena = wybitne osiagniecia sportowe.




Wymagania przedmiotowe i programowe

Wymagania szczegolowe

Klasa IV

Dzi

al I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne:

1.2

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha i poprawiajace ruchomosc
kregoshupa;

1.3

dobiera 1 wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolnos¢ motoryczna;

14

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidiowej postawy ciala;

1.5

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage 1 koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykonac oraz stosowaé w grach uproszczonych, minigrach 1 zabawach podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespolowych,
takich jak: w przypadku koszykowki — przyyjmowanie postawy koszykarskiej, kozlowanie, podania i rzuty do kosza, w przypadku pilki noznej —

21 prowadzenie pitki, podania

Bt strzaly do bramki, w przypadiu pitks recznej - kozlowanie, podania 1 rzuty,
w przypadku siatkowki — przyymowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
1 gra w rzucanke siatkarska;

2.3 | vezestaiczy w dwoch grach zespolowych 1 minigrach, innych niz wymienione
w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow. tradycja szkoly 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoly:

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej.

Dzial III. Lekkoatletyka

3.1 | wykonuje bieg 1 chod z zachowaniem poprawnej techniki;

3.2 | uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych:

13 wykonuje pchniecie 1 rzut lekkim przyborem z miejsca 1 wolnego biegu; uczestniczy

" | w grach 1 zabawach rzutaych;
3.4 | wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych;




3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach 1 zabawach skocznosciowych;
16 wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach 1 zabawach wytrzymalosciowych sali
" | 1 terenie.

Dzial IV. Taniec

wykonuje dowolny ukiad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasna ekspresje
ruchowa.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

n
[

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

rozpoznaje zdolnosci motoryczne czlowieka:

6.2

wymienia cechy prawidiowej postawy ciala;

6.3

mierzy tetno przed i po wysilku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. omawia regulamin sali gimnastyczne;j 1 boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3. wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrdcic sie 0 pomoc W sytuacji wystapienia urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zajec ruchowych:

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych:

6. dobiera odpowiedni stréj sportowy 1 obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkow atmosferycznych;
7. poshuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

ksztaltowac postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda 1 w gorach w roznych porach roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

8.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacyi sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play:




3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspoluczestnikow przez przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach 1 zabawach ruchowych;
4. wspoldziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespolowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych:

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana. nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej. co przeklada sie na codzienne
funkcjonowanie spoleczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnosc 1 empatie;

12. motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizyezne)

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych:

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie 1 promuje wzajemne wsparcie:

14. rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie rywalizacyi. jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci:

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspodlprace 1 wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

12 wykonuje statyczne 1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace nuesnie posturalne
"~ | oraz ¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem;

13 wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
"~ | 1 z partnerem;

14 wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowe; postawy ciala w pozycji stojace), siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania roznych
" | codziennych czynnosei:

v
n

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidiowa postawe ciala;




1.6

omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady. a takze przeprowadza jej czesc.

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne

21

omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych 1 rekreacyjnych,
w tym poshuguje sie nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespolowych:

"
[ 5]

potrafi w: koszykowce — poruszac sie po boisku, kozlowac i podawac pilke oraz rzucac do kosza. pilce noznej — poruszac sie po boisku, prowadzic¢ pilke.
podawac

1 strzela¢c do bramki, pilce recznej — poruszac sie po boisku, kozlowac pilke, podawac pilke 1 rzucac do bramki. siatkowce — przyjmowac postawe
siatkarska, odbijac pilke. rozgrywac 1 wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

(]
w

uczestniczy w co najmnie; dwoch grach zespolowych innych niz Wwymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw. tradycja szkoly 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyynymi szkoly:

!J
-

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych 1 uproszczonych:

)
h

organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedna gre sportowa lub rekreacyjna.

Dzial ITI. Lekkoatletyka

31

uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakciji
1 wybieg startowv (predkosc biegu);

32

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego:

33

wykonuje bieg przez przeszkody:

34

wykonuje pchniecie 1 rzut zamachowy pilka z miejsca 1 krotkiego rozbiegu:

35

wybiera 1 pokonuje trase marszobiegu Iub biegu terenowego;

3.6

wykonuje przekazanie paleczki w miejscu 1 lekkim biegu:

3.7

wykonuje skok w dal jednondz z krétkiego rozbiegu.

Dzial IV. Taniec

41

wykonuje proste kroki 1 figury tancow tradycyjnych 1 nowoczesnych.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

n

1

wykonuje cwiczenia oddechowe 1 rozciagajace o charakterze relaksacyjnym:




o
(5]

omawia korzysci plynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wplywu na redukcje stresu 1
poprawe Samopoczucia.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej. pozwalajace oceni¢ szybkosc,
wytrzymalosc tlenowa, sile 1 gibkosc. a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. przygotowuje sie wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizyczne). uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni stréy sportowy 1 rozgrzewke;
2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regul w trakcie rywalizacji:

3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej:

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 wzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wiasne bezpieczenstwo;

6. omawia 1 stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda. w gorach

1 na terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa

1 dzialania moga wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowe;j jako zawodnik. przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspoluczestnikow przez przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach 1 zabawach ruchowych;
4. wspoldziala w grupie. wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow:

5. komunikuje sie efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespolowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych:

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej. co przeklada sie na codzienne
funkcjonowanie spoleczne;

11. wspolpracuje w grupie. szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow. wykazujac asertywnosc 1 empatie;

12. motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizyezne)




1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu ucznidw mniej sprawnych fizycznie 1 promuje wzajemne wsparcie;

14. rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacyi, jak 1 sytuacjach pozasportowych;
15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspodlprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego. wzmacniajacego gorset miesniowy;
13 omawia 1 stosuje co najmnie] dwa wybrane rodzaje treningu Wwzmacniajacego
" | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);
1.4 [ wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznes;
1.5 [ wykonuje co najmniej jedna nowoczesna forme aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking):
1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci;
17 wykonuje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci
" | 1 réznym ciezarze;

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na swiezZym powietrzu dla zdrowia fizycznego 1 psychicznego. regeneracji organizmu oraz ogdlnego
1.8 | samopoczucia.

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotnej.
Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne
1 wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pilce noznej, pilce reczne;
~*" | 1 siatkowce;
4 5 | przyymuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
“" | o ktérych mowa w pkt 1:
23 uczestniczy w co najmnie; dwoch grach zespolowych innych mz wymienione
“" | wpkt 1. wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw. tradycja szkoly 1 srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoly;
14 uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, pelniac funkcje zawodnika

1 sedziego;




2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego 1, kazdy z kazdym”™.

Dzial ITI. Lekkoatletyka

3.1 | wykonuje cwiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego. osiagajac maksymalna predkosé:

3.2 | wykonuje cwiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu 1 odpowiednia dynamike biegu, na roznych dystansach;

13 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
" | 1 pozycji wyrzutney;

3.4 | wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

3.5 | wybiera 1 pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

3.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Dzial IV. Taniec

41

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad taica tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

n

1

stosuje techniki relaksacyjne 1 cwiczenia wyciszajace, takie jak rozciaganie
1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracyi oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznes;

6.2

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych. opasek na reke. sport testerow);

6.3

mierzy wlasna dzienna aktywnosc fizyczna.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w sluzbach mundurowych

7.1

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacyi do shuzb mmundurowych i potrafi
wyjasnic. dlaczego sa one istotne w pracy w tych shuzbach; wymienia przykiady innych aktywnosci zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka
sprawnosc fizyczna (np. zawodowy sportowiec. ratownik Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny. gomik):

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie i diugie. uginanie ramion w podporze przodem, podciaganie sie na
drazku)
z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczefistwa.




Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1 omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajec ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
8.1 . . . : : -

3 planuje aktywnosc fizyczna nad woda. w gorach 1 terenie zielonym,

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa 1 ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

9.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowe;j jako zawodnik. przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach 1 zabawach ruchowych;
4. wspoldziala w grupie. wiedzac. ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespolowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada sie na codzienne
funkcjonowanie spoleczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ucznidw, wykazujac asertywnosc 1 empatie;

12. motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizyezne)

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych:

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie 1 promuje wzajemne wsparcie;

14. rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace 1 wsparcie grupy.




