Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania
poszczegolnych srodrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych

z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Na trzecim etapie edukacyjnym: klasy 1-4 liceum ogdlnoksztatcagcego kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

e Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne

e Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeé

e Sprawnos¢, wydolnosc organizmu i rozwaj fizyczny (kontrolna i oceniana)

¢ Umiejetnosci ruchowe

¢ Wiadomosci

Przy ustalaniu ocen srédrocznych i rocznych z wychowania fizycznego przede wszystkim brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z
obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematycznos¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na
rzecz kultury fizycznej.

Wymagania edukacyjne okreslone w podstawie programowej oraz zawarte w przyjetym do realizacji programie nauczania sg dostosowywane do indywidualnych potrzeb
rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych uczniéw, ktérzy:

1. posiadajg orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego — na podstawie tego orzeczenia oraz ustalen zawartych w indywidualnym programie
edukacyjnoterapeutycznym;

2. posiadajg orzeczenie o potrzebie indywidualnego nauczania — na podstawie tego orzeczenia;

3. posiadajg opinie poradni psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, o specyficznych trudnosciach w uczeniu sie lub inng opinie poradni
psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, wskazujgca na potrzebe takiego dostosowania — na podstawie tej opinii;

4. nie posiadajg orzeczenia lub opinii wymienionych w pkt 1-3, ktéry jest objety pomocg psychologiczno-pedagogiczng w szkole — na podstawie rozpoznania
indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz indywidualnych mozliwosci psychofizycznych ucznia dokonanego przez nauczycieli i specjalistéow;

5. posiadajg opinie lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia okreslonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach wychowania fizycznego — na podstawie
tej opinii.



Srédroczne i roczne oceny klasyfikacyjne

Ocene celujaca (6) nauczyciel ustala uczniowi, ktéry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg zaje¢. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych
zadan zwigzanych z realizowanymi tre$ciami nauczania. Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w réznych formach aktywnosci, zapewniajac bezpieczeristwo sobie i
innym. Opanowat wszystkie wymagania okreslone w obszarach aktywnosci ucznia na miare swoich mozliwosci. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia. Aktywnie i
chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach i zawodach jako zawodnik, wspdtorganizator, sedzia lub kibic.
Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu. Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich réwiesnikéw. Wykazuje zainteresowanie wybrang
dyscypling sportu, na biezgco Sledzi wydarzenia sportowe w kraju i na Swiecie.

Ocene bardzo dobra (5) nauczyciel ustala uczniowi, ktdry zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach. Z duzg starannoscig i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest
zawsze przygotowany do zajec. Dba o bezpieczenstwo swoje i innych. Opanowat, na miare swoich mozliwosci, wiekszos¢ wymagan okreslonych w obszarach aktywnosci
ucznia. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i osigga duze postepy w osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie
w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw. Interesuje sie wybrang dyscypling sportu,
$ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na swiecie.

Ocene dobrg nauczyciel (4) ustala uczniowi, ktéry bez wiekszych uwag wywigzuje sie z obowigzkdw, osigga postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w
obszarach aktywnosci ucznia. Jest whasciwie przygotowany do wiekszosci zaje¢. Wykonuje zadania z duzg starannoscia i sumiennoscig. Prowadzi higieniczny tryb zycia.
Stosuje zasady bezpieczestwa w czasie zajeé ruchowych, nie stwarza swoim postepowaniem zagrozenia dla innych. Interesuje sie wydarzeniami sportowymi w kraju i na
Swiecie, zna najwieksze osiggniecia polskich sportowcéw. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez szkote lub poza
szkota.

Ocene dostateczng (3) nauczyciel ustala uczniowi, ktory wywiazuje sie ze swoich obowigzkéw w stopniu podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktorych
uczestniczy z niewielkim zaangazowaniem. Nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania sie na zajeciach. Osigga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci
i wiadomosci okreslonych w obszarach aktywnosci ucznia. W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy w dziataniach sportowo-rekreacyjnych
organizowanych przez szkote, lub ich unika.

Ocene dopuszczajacy (2) nauczyciel ustala uczniowi, ktory czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw. Uczestniczy w zajeciach z
matym zaangazowaniem. Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie, swoim zachowaniem stwarza sytuacje niebezpieczne dla innych. Osigga znikomy
postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w obszarach aktywnosci ucznia. Niechetnie lub w ogdle nie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach
sportoworekreacyjnych.



Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktdry nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.

Ocen dopuszczajacych i niedostatecznych nalezy unikaé, poniewaz powoduje to zniechecenie uczniéw do wychowania fizycznego. Nalezy ciggle motywowac uczniow do
systematycznej aktywnosci ruchowej oraz stworzy¢ im mozliwosci wspotdecydowania o programie i jego realizacji.

Ocenianie biezgce

Skala ocen:

celujacy - 6 bardzo
dobry - 5 dobry - 4
dostateczny - 3
dopuszczajacy - 2
niedostateczny — 1

Inne oznaczenia w dzienniku:
niedyspozycja — nd
zwolnienie lekarskie — zl
zwolnienie rodzicielskie — zr
nieprzygotowanie — np
nieobecno$é¢ — nb

Formy i metody kontroli:

Obserwacja ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.
Testy umiejetnosci ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe, sprawdzajgce postep w opanowywaniu umiejetnosci ruchowych.
Testy/rozmowy sprawdzajgce wiadomosci ucznia.

P wnNPRE

Préby sprawnosci i wydolnosci fizycznej (wyniki préb sprawnosciowych i wydolnosciowych nie podlegajg ocenie! Ocenie moze natomiast podlegaé wysitek, jaki uczen
wktada w czasie wykonywania ww. préb).

Czestotliwosé i kryteria oceniania biezgcego:

4+ Aktywne uczestnictwo na zajeciach (1 raz w miesigcu) wg skali: o celujgcy - uczestnictwo we wszystkich zajeciach,
o bardzo dobry — wszystkie nieobecnosci lub braki aktywnosci usprawiedliwione,



o dobry —jedna nieobecnos¢ lub brak aktywnosci nieusprawiedliwiona, o dostateczny — dwie nieobecnosci lub braki
aktywnosci nieusprawiedliwione, o dopuszczajgcy — trzy nieobecnosci lub braki aktywnosci nieusprawiedliwione, o
niedostateczny — wiecej niz trzy nieobecnosci lub braki aktywnosci nieusprawiedliwione.
Jezeli uczen w danym miesigcu nie éwiczyt wiecej niz 50% (usprawiedliwione) nie otrzymuje w danym miesigcu oceny za aktywnos¢ (wpis nb)
Diagnoza i postep sprawnosci fizycznej (minimum 1 raz w semestrze).
Umiejetnosci (nie mniej niz 1 raz w miesigcu).
Wiadomosci (na biezgco wg potrzeb, nie mniej niz 1 raz w semestrze).
Aktywnos¢ dodatkowa: uczestnictwo w zajeciach i zawodach sportowych; aktywnos¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej (na
biezgco).

+ 4+ ++

Zasady obowigzujace na lekcjach wychowania fizycznego

1. Uczen jest zobowigzany poznad i przestrzegac zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego.
Uczniowie majg obowigzek dba¢ o sprzet sportowy i porzgdek w szatniach (przebieralniach).

3. Uczen ma obowigzek posiada¢ na lekcji wychowania fizycznego stréj sportowy i obuwie sportowe, dostosowane do ¢wiczen na sali gimnastycznej i boiskach
zewnetrznych, zdejmowac bizuterie i okulary (przy duzej wadzie wzroku zaleca sie okulary sportowe), spina¢ dtugie wtosy. Nauczyciel ze wzgledéw bezpieczeristwa
moze nie dopusci¢ do ¢wiczen ucznia, ktéry moégtby stwarzaé zagrozenie dla bezpieczeristwa siebie lub innych ¢wiczacych (np. dtugie paznokcie podczas gier
kontaktowych).

4. Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci na tej lekcji.

5. Uczen moze zostac¢ zwolniony z zaje¢ WF dtugoterminowo (powyzej 30 dniu) ze wzgledu na stan zdrowia, a decyzje o zwolnieniu podejmuje dyrektor szkoty na
podstawie zaswiadczenia lekarskiego (Procedury uzyskiwania zwolnien z wychowania fizycznego).

6. Uczen i rodzice zobowigzani sg do zgtaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do wykonywania ¢éwiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).

7. Dziewczeta mogag zgtosi¢ brak aktywnego udziatu w lekcji (niedyspozycja) dwa razy w miesigcu bez zadnych konsekwencji.

8. Zarzeczy wartosciowe pozostawione przez ¢wiczgcych w szatni i miejscu zaje¢, odpowiadajg uczniowie.

9. Uczen, ktérego frekwencja na lekcji wychowania fizycznego jest mniejsza niz 50 % (mowa o aktywnym uczestnictwie w lekcji w danym semestrze) naraza sie na

nieklasyfikowanie.

Wymagania szczegétowe — obszary aktywnosci ucznia

Pogrubiong czcionkqg zaznaczono tresci podstawy programowej.

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:




Omawia sposéb przygotowania organizmu do réznorodnego wysitku fizycznego. o
Wymienia korzysci dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego, wynikajace z
aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na swiezym powietrzu i w kontakcie z natura. o
Wyijasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem. o
Omawia podstawowa technike i taktyke biegéw krétkich, sSrednich i dtugich. o
Omawia poprawng technike przekazania pateczki sztafetowej w biegu.
Omawia podstawowg technike konkurencji lekkoatletycznych: skoku w dal i wzwyz, rzutu | ®
oszczepem, pchniecia kulg, rzutu dyskiem.
Wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojej grupy wiekowej i dla dorostych. °
Wskazuje mocne i stabe strony wiasnej sprawnosci fizycznej.

Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce tzw. choréb cywilizacyjnych:
cukrzycy, otytosci, choréb uktadu krazenia, wad postawy i nerwic. °
Omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia.
Definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMl).

Wymienia przyczyny powstawania wad postaw u cztowieka.

Opisuje charakterystyczne cechy podstawowych wad postawy ciata.

Wymienia przyktadowe testy pomiaru sprawnosci fizycznej.

Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata, porownuje je z wynikami poprzednimi,
interpretuje wyniki i dokonuje samooceny.

Wykonuje préby sprawnosciowe: szybkosci, sity, mocy, wytrzymatosci, gibkosci.
Wykorzystuje testy sprawnosci fizycznej do pomiaru wtasnej sprawnosci.

Dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Dokonuje pomiaru wtasnej sprawnosci fizycznej, potrafi zinterpretowa¢ wyniki i dokonac
samooceny.

Wykonuje poprawnie technicznie skok w dal i wzwyz dowolng technikg, rzut oszczepem,
pchniecie kula, rzut dyskiem (w zaleznosci od mozliwosci).

Prawidtowo technicznie przekazuje pateczke sztafetowa.

Dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i
charakteru pracy zawodowej.

Dokonuje pomiaru wtasnej wydolnosci, interpretuje wyniki i dokonuje jej oceny.

Ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.
Dokonuje pomiaru tetna i interpretuje zalezno$¢ pomiedzy tetnem a wysitkiem.
Wykorzystuje teren naturalny do réznej aktywnosci fizycznej.

Wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i
norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Dobiera odpowiednie ¢wiczenia korekcyjne do odpowiedniej wady postawy.

Aktywnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wymienia réznorodne korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie naturalnym.

Wskazuje miejsca w swojej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do uprawiania réznej
aktywnodci fizycznej.

Omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pfci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.

Opisuje zwigzek pomiedzy natezeniem wysitku a funkcjonowaniem uktadu krazenia i uktadu
oddechowego.

Wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegéw, medidw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych.

Omawia technike marszu z kijkami (nordic walking).

Wymienia korzysci z marszu z kijkami.

e Wykorzystuje teren naturalny do planowania swojej aktywnosci fizyczne;j.

¢ Uprawia nordic walking.

e Diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnosc fizyczng (trening
zdrowotny) z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji
zdrowotnych (np. WHO lub UE).

* Przeprowadza rozgrzewke indywidualnie i ze wspotéwiczgcym.

Przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej.

e Prowadzi rozgrzewke w grupie i w klasie.

e Stosuje w czasie rozgrzewki ¢wiczenia rozgrzewajace i rozciggajgce poszczegdlne partie
miesniowe.




Omawia podstawowe zasady wybranych form aktywnosci fizycznej z innych kregéw

kulturowych, np. frisby, korfball.
¢ Opisuje wybrane techniki relaksacyjne.
Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizycznej.

Wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu w tym ruchu olimpijskiego.
Opisuje technike gier zespotowych: przyjecia i uderzenia pitki, chwytu i podania pitki,

koztowania pitki, rzutu pitkag na bramke i do kosza, odbicia i zagrywki pitki.

Opisuje technike wybranych gier rekreacyjnych: tenisa stotowego i ziemnego, ringo,

unihokeja, kometki (badmintona), pitki plazowej.

Omawia technike wybranych przez ucznidow sportéow zimowych: jazdy na tyzwach,

biegu lub zjazdu na nartach, zjazdu na sankach.

Opisuje podstawowe kroki i figury wybranych przez uczniéw tancéw, np. poloneza
oraz nowoczesnych form aktywnosci ruchowej przy muzyce: aerobik, zumba, fitness,

pilates itp.

Omawia podstawowg taktyke w obronie i w ataku wybranych gier zespotowych i
rekreacyjnych.

Omawia technike podstawowych elementéw samoobrony: chwyty, ciosy.

e Stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i
zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych
i form z innych kregow kulturowych, np. frisbee ultimate).

Stosuje techniczne i taktyczne elementy gier w pitce: noznej, recznej, koszykowe;j i
siatkowe;j.

Stosuje techniczne i taktyczne elementy podczas gier rekreacyjnych: w tenisa
stotowego i ziemnego, w ringo, unihokeja, badmintona, pitki plazowej.

Planuje i wspotorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego i , kazdy z kazdym”.

Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb.

e Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
towarzyskiego lub nowoczesnego.

Wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie
Sciezki zdrowia, biegi terenowe) z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych
technologii.

Wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wymienia zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej w terenie naturalnym i
na drogach publicznych.

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw podczas
uprawiania réznych form aktywnosci fizycznej.

Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych sportow.

Wyijasnia, na czym polega umiejetnos$¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi.

Woyjasnia role éwiczen relaksacyjnych po wysitku fizycznym i psychicznym.

Dostrzega role snu dla zdrowia cztowieka.

Wyijasnia, na czym polega umiejetnos$¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej
dla siebie i innych.

Opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy.

Opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia.

Woyjasnia znaczenie asekuracji podczas wykonywania réznych ¢wiczen gimnastycznych.
Wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.
Opisuje sposoby udzielania pierwszej pomocy w réznych sytuacjach zyciowych.

Stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej w terenie naturalnym.
Dobiera odpowiedni teren do uprawiania réznych form aktywnosci fizycznej.
Wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajgce z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze.
Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych.
Asekuruje kolegdéw podczas wykonywania réznych ¢wiczen gimnastycznych.
Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci
i ciezarze.

Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie
wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenistwa).

Opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z
wybranego obiektu sportowego.

Organizuje bezpieczna impreze rekreacyjno-sportowg (np. festyn, turniej).
Organizuje w grupie rowiesniczej rézne formy aktywnosci fizyczne;j.

Demonstruje i omawia zasady udzielania pierwszej pomocy w réznych sytuacjach
zyciowych.




Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wyijasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi.

Wyijasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i
rodzajem pracy zawodowej.

Wymienia czynniki warunkujgce zdrowie.

Wyijasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
Zywieniowe).

Wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu
i otytos¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im.

Wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem,
w tym omawia problem dopingu.

Wyijasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w réznych okresach zycia.

Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia.

Wyijasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia.

Omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji oséb z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych.

Omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych.

Wyijasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opierac sie presji oraz namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem fizycznym a umystowym.

Opracowuje ,,zdrowy jadtospis” dla siebie i swoich najblizszych.

Opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego.

Oblicza swoje zapotrzebowanie kaloryczne (wskaznik BMR), uzywajac do tego celu
kalkulatora kalorii.

Opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikow i wspétuczestnikow projektow w szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej.

WHtacza sie w realizacje projektéw (pomystow) wspierajacych zdrowie ludzkie w szkole i w
$rodowisku lokalnym.

Dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny.

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.

Opracowuje plan profilaktyki przeciwgrypowe;j.

Opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem profilaktyki bélow
kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

Demonstruje w klasie, grupie réwiesniczej zestaw ¢wiczen na béle kregostupa odcinka
szyjnego, piersiowego i ledzwiowego.

Demonstruje prawidtowe i ,,zdrowe” stanie i siedzenie.

Demonstruje postawy asertywne w réznych sytuacjach zyciowych w szkole, w domu i w
srodowisku lokalnym.

Radzi sobie z krytyka innych.

Przestrzega zasad zdrowego stylu zycia.

Pomaga chorym i niepetnosprawnym.

Kompetencje spoteczne ucznia szkoty sredniej

Uczen liceum:

1.
2.
3.

Woyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

Woyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

Petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.




4. Wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie kibicdw sportowych.
5. Wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym.
6. Omawia etyczne konsekwencje stosowania Srodkéw dopingujacych.



