Wymagania edukacyjne - wychowanie fizyczne
V Liceum Ogdlnoksztatcgce w Poznaniu
klasy: 1ac|CH, 1e|CH, 2ac|CH, 2e|CH, 3ag|CH, 4ac|CH, 4f|CH, 4g|CH

FORMY | METODY SPRAWDZANIA WIEDZY

1. Osiggniecia edukacyjne:

Oceny biezgce za osiggniecia edukacyjne (wiedze, postepy w usprawnianiu,
umiejetnosci techniczne i taktyczne w indywidualnych i zespotowych form aktywnosci
fizycznej) wystawiane sg na podstawie wynikéw uzyskanych przez uczniéw podczas
sprawdzianow, zadan i pokazéw praktycznych, referatéw, dyskusji, odpowiedzi
ustnych oraz sprawdzianow i kartkbwek pisemnych (w zaleznosci od potrzeb).

Uczen jest zobowigzany do przystgpienia do wszystkich sprawdzianow
teoretycznych i praktycznych, realizowanych w trakcie danego pétrocza.

2. Systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:

Oceny biezgce za systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania
fizycznego wystawiane sg zgodnie z nastepujgcymi kryteriami, branymi pod uwage
od poczgtku roku szkolnego:

udziat w zajeciach ocena
ponizej 50%
od 50%
od 60%
od 70%
od 80%
od 90%

DB WIN|=

Nieobecnoséci ucznia, ktéry posiada decyzje dyrektora szkoty o okresowym
zwolnieniu z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii lekarskiej,
nie sg brane pod uwage, przy wystawianiu oceny za systematyczny udziat w
zajeciach.

Uczniowie biorgcy udziat w zajeciach wychowania fizycznego zobowigzani sg
do posiadania stroju sportowego okreslonego przez nauczyciela, spiecia dtugich
wlosow oraz zdjecia wszystkich przedmiotow moggcych stanowi¢ zagrozenie dla
siebie, jak i wspdtcwiczgcych, takich jak: kolczyki, tancuszki, pierscionki, zegarki,
okulary itp.

W trakcie jednego potrocza uczen moze dwukrotnie nie bra¢ aktywnego
udzialu w zajeciach (nie ¢wiczy€) lub by¢é dwukrotnie nieprzygotowany. Za
nieprzygotowanie uwaza sie: brak odpowiedniego stroju sportowego okreslonego
przez nauczyciela, stroj niedostosowany do warunkoéw atmosferycznych, wszelkie
dodatki do ubioru zagrazajgce bezpieczenstwu ucznia, jak i wspétéwiczgcych.

Tymczasowa niedyspozycja zwigzana z menstruacjg, nie stanowi podstawy do
zwolnienia z czynnego udziatu w zajeciach wychowania fizycznego. W przypadku
gorszego samopoczucia, obowigzkiem uczennicy jest zgtoszenie przed
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rozpoczeciem lekcji tego faktu nauczycielowi, ktory zaproponuje odpowiednig forme
aktywnosci fizyczne.

Jezeli uczen ma zwolnienie lekarskie z ¢wiczen, to nie jest odnotowywane
nieprzygotowanie. Wszelkie zwolnienia z ¢wiczen od rodzicow, opiekundéw prawnych
lub wystawiane osobiscie przez petnoletniego ucznia, traktowane sg jako
niecwiczenie i odnotowywane w dzienniku, podobnie jak nieprzygotowanie literg ,n”.

3. Aktywnosc¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizyczne;:

Oceny biezace za aktywnos¢é w dziataniach podejmowanych przez szkote na
rzecz kultury fizycznej wystawiane sg za udziat i godne reprezentowanie szkoty w
szkolnych i pozaszkolnych zawodach sportowych, pomoc w organizacji imprez
sportowych promujgcych zdrowy, aktywny tryb zycia, wolontariat oraz za udziat w
innych dziataniach na rzecz kultury fizycznej.

KRYTERIA OCEN ROCZNYCH | SRODROCZNYCH

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy przede wszystkim brac
uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zaje¢ oraz systematyczny udziat ucznia w zajeciach i
aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej (§ 9
Rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie
oceniania klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych).

Oceny srédroczne i roczne ustalane sg na podstawie nastepujgcych kryteridw:
1) Stopien celujacy otrzymuje uczen, ktéry:
a) osiggniecia edukacyjne:
- opanowat peten zakres wiedzy i umiejetnosci okreslony podstawag
programowg i programem nauczania realizowanym w danej klasie,
- prawidtowo demonstruje ¢wiczenia i umiejetnosci ruchowe, ktore byty
nauczane na zajeciach wychowania fizycznego,
- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe i nabyte wiadomosci w czasie
uprawiania indywidualnych i zespotowych form aktywnosci fizycznej,
- wykorzystuje nabyte wiadomosci i umiejetnosci do rozwijania wiasnej
sprawnosci fizycznej i dbania o zdrowie;
b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:
- brat udziat w min. 90% zajec,
- nie wiecej niz dwa razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w lekcji;
c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:
-z duzym zaangazowaniem wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie
lekcii,
- wzorowo petni powierzane mu funkcje (kapitana, organizatora,
sedziego, asekurujgcego itp.),
- potrafi samodzielnie przygotowac sie do lekcji (przeprowadzi¢
rozgrzewke) z uwzglednieniem okreslonej dyscypliny sportowe;,
- potrafi samodzielnie przygotowac¢ miejsce ¢wiczen,
- skrupulatnie stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,




- poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen,
przyborow i obiektow sportowych szkoty,

- przestrzega regulaminy obiektow sportowych, w ktérych odbywajg sie
zajecia wychowania fizycznego,

- przestrzega zasad czystej gry;

d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizyczne.

- godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie
powiatu, rejonu, wojewodztwa, ogolnopolskim lub bardzo chetnie i z
duzym zaangazowaniem uczestniczy w dziataniach podejmowanych
przez szkote na rzecz kultury fizyczne.

2) Stopien bardzo dobry otrzymuje uczen, ktéry:
a) osiggniecia edukacyjne:
- opanowat peten zakres wiedzy i umiejetnosci okreslony podstawg
programowg i programem nauczania realizowanym w danej klasie,
- prawidtowo demonstruje wiekszosS¢ cwiczen i umiejetnosci ruchowych,
ktére byty nauczane na zajeciach wychowania fizycznego,
- stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe i nabyte wiadomosci w czasie
uprawiania indywidualnych i zespotowych form aktywnosci fizycznej,
- wykorzystuje nabyte wiadomosci i umiejetnosci do rozwijania wtasne;j
sprawnosci fizycznej i dbania o zdrowie;
b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:
- brat udziat w min. 80% zajec,
- nie wiecej niz dwa razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w lekcji;
c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:
-z duzym zaangazowaniem wykonuje wszystkie ¢wiczenia w czasie
lekciji,
- bardzo dobrze petni powierzane mu funkcje (kapitana, organizatora,
sedziego, asekurujgcego itp.),
- potrafi samodzielnie przygotowac sie do lekcji (przeprowadzi¢
rozgrzewke) z uwzglednieniem okreslonej dyscypliny sportowe;,
- potrafi samodzielnie przygotowac¢ miejsce ¢wiczen,
- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego,
- poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen,
przybordéw i obiektow sportowych szkoty,
- przestrzega regulaminy obiektoéw sportowych, w ktérych odbywajg sie
zajecia wychowania fizycznego,
- przestrzega zasad czystej gry;
d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizycznej.
- chetnie uczestniczy w szkolnych i pozaszkolnych zawodach sportowych
lub w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizyczne;.

3) Stopien dobry otrzymuje uczen, ktory:
a) osiggniecia edukacyjne:




nie opanowat w petni wiadomosci okreslonych programem nauczania w
danej klasie, ale opanowat je na poziomie przekraczajgcym wymagania
zawarte w podstawie programowe;j,

potrafi zademonstrowa¢ wybrane c¢wiczenia i umiejetnosci ruchowe,
ktore byly nauczane na zajeciach wychowania fizycznego,

w wiekszos$ci przypadkdw stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe i
nabyte wiadomosci w czasie uprawiania indywidualnych i zespotowych
form aktywnosci fizycznej,

w wiekszosci przypadkow wykorzystuje nabyte wiadomosci i
umiejetnosci do rozwijania wiasnej sprawnosci fizycznej i dbania o
zdrowie;

b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:

brat udziat w min. 70% zajec,
nie wiecej niz dwa razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w lekcji;

c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:

z niepetnym zaangazowaniem wykonuje ¢wiczenia w czasie lekcji,
dobrze petni powierzane mu funkcje (kapitana, organizatora, sedziego,
asekurujgcego itp.),

potrafi z podpowiedziami nauczyciela przygotowac sie do lekcji
(przeprowadzi¢ rozgrzewke) z uwzglednieniem okreslonej dyscypliny
sportowej,

potrafi z pomocg wspotéwiczgcego przygotowac miejsce cwiczen,

w wiekszosci przypadkdéw stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢
wychowania fizycznego,

w wiekszos$ci przypadkdéw poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za
stan techniczny urzgdzen, przyboréw i obiektow sportowych szkoty,

w wiekszosci przypadkdw przestrzega regulaminy obiektow sportowych,
w ktorych odbywajg sie zajecia wychowania fizycznego,

w wiekszosci przypadkdw przestrzega zasad czystej gry;

d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizycznej:

niezbyt czesto uczestniczy w szkolnych i pozaszkolnych zawodach
sportowych lub w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizyczne,.

4) Stopien dostateczny otrzymuje uczen, ktory:

a) osiggniecia edukacyjne:

opanowat wiadomosci i umiejetnosci okreslone programem nauczania w
danej klasie na poziomie nieprzekraczajgcym wymagan zawartych w
podstawie programowej,

potrafi zademonstrowac¢ niewiele c¢wiczeh i umiejetnosci ruchowych,
ktore byly nauczane na zajeciach wychowania fizycznego,

rzadko stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe i nabyte wiadomosci w
czasie uprawiania indywidualnych i zespotowych form aktywnosci
fizycznej,

rzadko wykorzystuje nabyte wiadomosci i umiejetnosci do rozwijania
wiasnej sprawnosci fizycznej i dbania o zdrowie;

b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:

brat udziat w min. 60% zajec,



nie wiecej niz trzy razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w lekcji;

c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:

z matym zaangazowaniem wykonuje ¢wiczenia w czasie lekcji;
niechetnie petni powierzane mu funkcje (kapitana, organizatora,
sedziego, asekurujgcego itp.),

potrafi z podpowiedziami nauczyciela przygotowac sie do lekgji
(przeprowadzic¢ rozgrzewke) z uwzglednieniem okreslonej dyscypliny
sportowej,

potrafi z pomocg wspotéwiczgcego lub nauczyciela przygotowaé miejsce
éwiczen,

sporadycznie nie stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢
wychowania fizycznego,

sporadycznie nie poczuwa sie do wspétodpowiedzialnosci za stan
techniczny urzadzen, przyborow i obiektow sportowych szkoty,
sporadycznie nie przestrzega regulaminéw obiektow sportowych, w
ktorych odbywajg sie zajecia wychowania fizycznego,

sporadycznie nie przestrzega zasad czystej gry;

d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizycznej.

sporadycznie uczestniczy w szkolnych i pozaszkolnych zawodach
sportowych lub dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizyczne,.

5) Stopien dopuszczajgcy otrzymuje uczen, ktory:

a) osiggniecia edukacyjne:

ma braki w opanowaniu podstaw programowych, ale braki te nie
przekraczajg mozliwosci uzyskania przez ucznia podstawowej wiedzy i
umiejetnosci z wychowania fizycznego w ciggu dalszej nauki,

ma problemy w zademonstrowaniu podstawowych c¢wiczenia i
umiejetnosci ruchowych, ktére byly nauczane na zajeciach wychowania
fizycznego, ale robi postepy,

bardzo rzadko stosuje opanowane umiejetnosci ruchowe i nabyte
wiadomosci w czasie uprawiania indywidualnych i zespotowych form
aktywnosci fizycznej,

bardzo rzadko wykorzystuje nabyte wiadomosci i umiejetnosci do
rozwijania wtasnej sprawnosci fizycznej i dbania o zdrowie;

b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:

brat udziat w min. 50% zajec,
nie wiecej niz cztery razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w
lekciji;

c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:

z bardzo matym zaangazowaniem wykonuje éwiczenia w czasie lekcji,
bardzo niechetnie petni powierzane mu funkcje (kapitana, organizatora,
sedziego, asekurujgcego itp.),

ma problem z przygotowaniem sie do lekcji (przeprowadzeniem
rozgrzewki) z uwzglednieniem okreslonej dyscypliny sportowej, ale z
pomocg nauczyciela robi postepy,



- potrafi z pomocg wspoétcwiczgcego lub nauczyciela przygotowac miejsce
cwiczen,
- czesto nie stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,
- czesto nie poczuwa sie do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny
urzgdzen, przyborow i obiektéw sportowych szkoty,
- czesto nie przestrzega regulaminéw obiektéw sportowych, w ktorych
odbywaijg sie zajecia wychowania fizycznego,
- czesto nie przestrzega zasad czystej gry;
d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizyczne.
- raczej nie uczestniczy w szkolnych i pozaszkolnych zawodach
sportowych oraz w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizyczne;j.

6) Stopien niedostateczny otrzymuje uczen, ktéry:
a) osiggniecia edukacyjne:

- nie opanowat wiadomos$ci i umiejetnosci okreslonych w podstawie
programowej przedmiotu nauczania w danej klasie, a braki w
wiadomosciach uniemozliwiajg dalsze zdobywanie wiedzy z tego
przedmiotu;

b) systematyczny udziat ucznia w zajeciach wychowania fizycznego:

- brat udziat w ponizej 50% zajec,

- powyzej czterech razy w semestrze nie brat aktywnego udziatu w lekciji;
c) wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wynikajgcych ze specyfiki zajec:

- Cwiczenia w czasie lekcji wykonuje bez zaangazowania,

- unika petnienia powierzonych mu funkciji (kapitana, organizatora,
sedziego, asekurujgcego itp.),

- nie potrafi przygotowac sie do lekcji (przeprowadzi¢ rozgrzewki) z
uwzglednieniem okreslonej dyscypliny sportowej,

- nie potrafi przygotowac miejsca ¢wiczen,

- nie stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania
fizycznego,

- nie poczuwa sie do wspoétodpowiedzialnosci za stan techniczny
urzgdzen, przyborow i obiektéw sportowych szkoty,

- nie przestrzega regulaminow obiektow sportowych, w ktérych odbywajg
sie zajecia wychowania fizycznego,

- nie przestrzega zasad czystej gry;

d) aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizyczne.
- unika uczestniczenia w szkolnych i pozaszkolnych zawodach
sportowych oraz w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizyczne;j.



SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE

KLASAI

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki o charakterze ogélnorozwojowym.

Potrafi prawidtowo oddychac podczas ¢éwiczen fizycznych.

Rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu dla poprawy
samopoczucia i regeneracji organizmu oraz postrzega jg, jako istotny element
wspierajgcy zdrowie.

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE

Uczen:
e Zna taktyke gier zespotowych, w tym zasady ataku i obrony i stosuje je w grze.
e Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke do wybranej gry zespotowej i rekreacyjne;j
realizowanej na zajeciach wychowania fizycznego.
e Stosuje technike gry indywidualne;j:
Koszykéwka
o potrafi wykonac:
v’ zatrzymanie na jedno i dwa tempa, obroty,
v podania, chwyty, koztowanie pitki,
v' celne rzuty do kosza z miejsca, z biegu na okreslong ilo$¢ préb lub w
okreslonym czasie.
Pitka nozna
o potrafi wykonac:
v' uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy,
v’ wyrzut z autu.
Siatkéwka
o potrafi wykonac:
v' postawe siatkarska,
v' okreslong ilo$¢ odbi¢ gérnych i dolnych w wyznaczonym polu,
v' zagrywke dolng z trafianiem w wyznaczone pole.
LEKKOATLETYKA
Uczen:
e Potrafi dobrac strdj do biegania w zaleznosci od pory roku i warunkéw
pogodowych.
e Potrafi zadba¢ o wlasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki do ¢wiczen lekkoatletycznych.
e Potrafi dostosowac tempo biegu podczas wykonywania ¢wiczen sprinterskich.
e Potrafi ukonczy¢ biegi sredniodystansowe dostosowujgc tempo biegu do
swoich mozliwosci.
TANIEC
Uczen:

Potrafi rozpoznac tance: tradycyjne, nowoczesne, aerobik.



RELAKSACJA | ODPREZENIE
Uczen:
e Potrafi wykona¢ ¢wiczenia oddechowe w réznych pozycjach wyjsciowych.

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:

e Potrafi monitorowac swojg sprawnos¢ za pomocg testow wykonywanych na
lekcjach wychowania fizycznego w ramach programu ,Sportowe talenty” (bieg
wahadtowy 10 x 5 m, bieg wahadtowy 20 m, podpér lezgc przodem, skok w
dal z miejsca).

SPRAWNOSC FIZYCZNA W StUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH
ZAWODACH
Uczen:
e Potrafi wymieni¢ zawody (oprocz stuzb mundurowych), w ktérych wysoka
sprawnosc¢ fizyczna stanowi istotny warunek wykonywania pracy.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:
o Potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzgdzen sportowych zgodnie z ich
przeznaczeniem.
e Potrafi dbac o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikdw podczas ¢wiczen
oraz wspoétzawodnictwa.

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Uczen:
¢ Rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzgacg sie z niej zasade fair play.



KLASAII

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki o charakterze ogolnorozwojowym.

Potrafi wykonac¢ ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata.

Potrafi wykonac ¢wiczenia zapobiegajgce przecigzeniom uktadu ruchowego
wynikajgcym z codziennych aktywnosci i dtugotrwatego przyjmowania jednej
pozycji (np. podczas nauki lub korzystania z komputera).

Potrafi prawidtowo przyjmowac pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE
Uczen:

Potrafi petni¢ funkcje gracza, kapitana druzyny i sedziego w ramach
wspotzawodnictwa szkolnego i stosuje zasady fair play.
Zna podstawowe przepisy gry i potrafi zastosowac je podczas sedziowania
gier zespotowych realizowanych na lekcjach wychowania fizycznego.
Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke do wybranej gry zespotowej i rekreacyjnej
realizowanej na zajeciach wychowania fizycznego.
Stosuje technike gry indywidualne;j:
Koszykowka:
o potrafi wykonac:
v' koztowanie pitki w miejscu i w biegu bez ciggtej obserwacji pitki, ze
zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
v' celne rzuty do kosza z miejsca, z biegu, po koztowaniu na okreslong
ilos¢ prob lub w okreslonym czasie.
Pitka nozna
o potrafi wykonac:
v' uderzenia pitki wewnetrznym podbiciem,
v’ zonglerke.
Siatkéwka
o potrafi wykonac:
v' okreslong ilo$¢ odbi¢ gornych i dolnych, naprzemiennych w
wyznaczonym polu ze wspotéwiczgcym lub o sciane,
v' zagrywke dolng z trafianiem w wyznaczone pole.
o potrafi prawidtowo ustawi¢ sie na boisku przy zagrywce wtasnej i
przeciwnika.

LEKKOATLETYKA
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki do ¢wiczen lekkoatletycznych, w tym skokdéw.
Potrafi ukonczyc¢ biegi sredniodystansowe dostosowujgc tempo biegu do
swoich mozliwosci.

Potrafi wykona¢ skok w dal z rozbiegu wybrang technikg oraz skoki
naprzemienne (wieloskoki).



TANIEC
Uczen:

e Potrafi wymienic zalety tanca w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej.

RELAKSACJA | ODPREZENIE
Uczen:
e Potrafi wywofac u siebie stan odprezenia i relaksacji za pomocg technik
oddechowych.
e Zna metody regeneracji po aktywnosci fizycznej.

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:

e Potrafi monitorowac swojg sprawnos¢ za pomocg testow wykonywanych na
lekcjach wychowania fizycznego w ramach programu ,Sportowe talenty” (bieg
wahadtowy 10 x 5 m, bieg wahadtowy 20-metrowy, podpér lezgc przodem,
skok w dal z miejsca).

SPRAWNOSC FIZYCZNA W StUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH
ZAWODACH
Uczen:

e Zna i potrafi wykonac¢ proby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do Policiji.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:
e Potrafi przygotowac¢ sie do aktywnosci fizycznej, dobierajgc odpowiedni strdj
sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz
warunkéw atmosferycznych, dbajgc o bezpieczenstwo swoje i innych.

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Uczen:
¢ Inicjuje projekty zachecajgce rowiesnikow do wiekszej aktywnosci.
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KLASA Il

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki o charakterze ogolnorozwojowym.

Potrafi wykorzysta¢ nowoczesne technologie do opracowania planu
aktywnosci fizycznej, dopasowanego do wtasnych zainteresowan.
Potrafi ergonomicznie podnosic¢ i przenosi¢ rézne przedmioty.

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE
Uczen:

Potrafi wspétpracowac z innymi uczniami podczas ¢wiczen i podczas gry.
Potrafi przeprowadzic¢ rozgrzewke do wybranej gry zespotowej i rekreacyjnej
realizowanej na zajeciach wychowania fizycznego.
Stosuje technike gry indywidualne;j:
Koszykowka
o potrafi oméwi¢ sposéb wykonania podstawowych elementéw techniki gry,
o zna pojecie obrony indywidualnej od pitki i od kosza,
o potrafi wykonac:

v' zwody,

v celne rzuty do kosza po koztowaniu, po podaniu na okreslong ilos¢ préb

lub w okreslonym czasie.

Pitka nozna
o potrafi oméwi¢ sposéb wykonania podstawowych elementdéw techniki gry,
o potrafi wykonac:

v dosrodkowanie z rzutu roznego wewnetrznym podbiciem,

v' uderzenie pitki glowa,

v" rzut od bramki,

v element techniki gry bramkarza — wykop.
Siatkéwka
o potrafi oméwi¢ sposéb wykonania podstawowych elementéw techniki gry,
o potrafi wykonac:

v' okreslong ilo$¢ naprzemiennych odbi¢ gérnych i dolnych w

wyznaczonym polu, ze wspoétéwiczgcym,
v’ zagrywke gorng z trafianiem w wyznaczone pole.
v’ przetoczenia i pady.

LEKKOATLETYKA
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki do ¢wiczen lekkoatletycznych, w tym wielobojow
rzutowych.

Potrafi zorganizowac¢ wieloboje rzutowe lekkimi pitkami lekarskimi i przyborami
lekkoatletycznymi oraz w nich aktywnie uczestniczyc.

Potrafi wymienic i przeprowadzi¢ kilka zabaw i gier lekkoatletycznych,

Potrafi ukonczyc¢ biegi sredniodystansowe dostosowujgc tempo biegu do
swoich mozliwosci.
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TANIEC
Uczen:
e Potrafi wykonac kroki w aerobiku (np. steptouch, grape vine).

RELAKSACJA | ODPREZENIE
Uczen:

e Potrafi wykona¢ dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciggajgce.

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:

e Potrafi monitorowac swojg sprawnos¢ za pomocg testow wykonywanych na
lekcjach wychowania fizycznego w ramach programu ,Sportowe talenty” (bieg
wahadtowy 10 x 5 m, bieg wahadtowy 20-metrowy, podpor lezgc przodem,
skok w dal z miejsca).

e Potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajgcych aktywnosc¢
fizyczna, takich jak ogdlnodostepne aplikacje mobilne, platformy edukacyjne
lub urzgdzenia pomiarowe, z zachowaniem zasad ochrony danych osobowych
oraz bez koniecznosci udostepniania informaciji identyfikujgcych uzytkownika.

SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH
ZAWODACH
Uczen:

e Zna i potrafi wykonac proby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do
Panstwowej Strazy Pozarne,;.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:
e Stosuje i zna zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej
poza szkotg (np. podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad wodg, jazdy
rowerem, hulajnogg i innymi srodkami transportu osobistego).

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Uczen:
e Uczestniczy w dziataniach promujgcych aktywnos¢ fizyczng w szkole (np. w
pomocy przy organizacji turniejow lub innych wydarzen zwigzanych z
aktywnoscig fizyczng).
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KLASA IV
CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki do éwiczen z przyborami.

Potrafi wykonac¢ éwiczenia ksztattujgce site roznych grup miesniowych z
uzyciem przyborow lub bez nich.

Potrafi wykonac¢ ¢wiczenia funkcjonalne z wykorzystaniem ciezaru wtasnego
ciata na Swiezym powietrzu, traktujgc je jako forme odprezenia i aktywnego
wypoczynku.

Potrafi w sSwiadomy sposéb wykonac¢ ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
posturalne odpowiadajgce za prawidtowg postawe ciata.

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE
Uczen:

Potrafi petnic¢ role kibica wspierajgc grajace druzyny.
Potrafi przeprowadzic¢ rozgrzewke do wybranej gry zespotowej i rekreacyjnej
realizowanej na zajeciach wychowania fizycznego.
Potrafi zorganizowac gre szkolng na ograniczonym boisku z rozng liczbg
zawodnikow oraz gre witasciwa.
Potrafi zorganizowac rozgrywki réznymi systemami.
Stosuje technike gry indywidualne;j:
Koszykowka
o potrafi wykonac:
v zbidrke pitki w ataku i w obronie,
v' celne rzuty do kosza z biegu z miejsca za 3 pkt., z wyskoku na
okreslong ilos¢ préb lub w okre$lonym czasie,
Pitka nozna
o potrafi wykonac:
v prowadzenie pitki podstawowymi sposobami,
v przyjecie pitki,
v' podania,
v’ strzat do bramki,
Siatkowka
o potrafi wykonac:
v’ przyjecie i wystawienie pitki, zbicie pitki z wtasnego podrzutu lub
wystawienia,
v’ rzut,
v blok pojedynczy lub podwajny,
v’ zagrywke gorng i dolna.

LEKKOATLETYKA
Uczen:

Potrafi zadbac o wtasciwe przygotowanie do wysitku przez samodzielne
wykonanie rozgrzewki do ¢wiczen lekkoatletycznych, w tym biegdéw ciggtych.
Potrafi wymieni¢ lokalne imprezy biegowe, w ktérych mogtby braé udziat, jako
uczen i absolwent.

Potrafi ukonczyc¢ biegi sredniodystansowe dostosowujgc tempo biegu do
swoich mozliwosci.
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e Potrafi wykonac¢ przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian.

e Potrafi ukonczy¢ bieg ciggty lub marszobieg w umiarkowanym tempie.

e Zna rozne metody ksztattowania wydolnosci ogolnej i rézne formy treningu
stosowane przez osoby biegajgce dla zdrowia.

e Zna historie i przepisy rozgrywania potmaratonu i maratonu,

TANIEC
Uczen:
e Zna zasady etykiety taneczne;.
e Potrafi wykonac podstawowe kroki i figury poloneza.

RELAKSACJA | ODPREZENIE
Uczen:
e Potrafi wykonywac ¢éwiczenia metodg stretchingu i dostosowac je do wiasnych
potrzeb.

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:

e Potrafi monitorowac swojg sprawnos¢ za pomocg testow wykonywanych na
lekcjach wychowania fizycznego w ramach programu ,Sportowe talenty” (bieg
wahadtowy 10 x 5 m, bieg wahadtowy 20-metrowy, podpor lezgc przodem,
skok w dal z miejsca).

e Potrafi przygotowac indywidualny program aktywnosci fizycznej.

SPRAWNOSC FIZYCZNA W StUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH
ZAWODACH
Uczen:

e Potrafi zaplanowac i realizowac trening przygotowujgcy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajacy site, szybkosc, wytrzymatoSc¢ i koordynacje
ruchowg, z uwzglednieniem wtasciwej rozgrzewki i regeneraciji.

e Zna i potrafi wykonac proby sprawno$ciowe stosowane w rekrutacji do Wojska
Polskiego.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Uczen:
e Zna zasady dotyczgce aktywnosci fizycznej oraz poruszania sie w terenie.

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Uczen:
e Uczestniczy w dziataniach promujgcych aktywnosc fizyczng w szkole (np. w
pomocy przy organizacji turniejéw lub innych wydarzen zwigzanych z
aktywnoscig fizyczng).
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