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Wymagania dalej rosng — wigksza rd6znorodnos¢, lepsza technika, wigksza odpowiedzialnos$¢,

wieksza samodzielnos¢.

Ocena

Wymagania
» Uczen czesto wymaga instrukcji 1 korekty
przy ¢wiczeniach bardziej ztozonych.
* W grach zespotowych ma trudnosci z
podstawowymi elementami taktyki i
wspotpracy.
* Zasady bezpieczenstwa czg¢sto
przypominane.
» Uporzadkowany strdj/rzeczy sportowe —
liczne uchybienia.
* Minimalne zaangazowanie, mato
inicjatywy.
* Potrafi poprawnie wykonywac¢ ¢wiczenia
ogolnorozwojowe i prostsze elementy
lekkoatletyki / skokéw / rzutow.
* W grach uczestniczy z podstawow3a
znajomoscig zasad taktycznych.
» Utrzymuje tempo biegu na $rednich
dystansach; potrafi uzy¢ prostych ¢wiczen
relaksacyjnych / odprezajacych.
* Dbanie o bezpieczenstwo i ubior z
niewielkimi btgdami.
» Wspotpraca w grupie — akceptacja rol, ale
czasem potrzebna podpowiedz.
« Cwiczenia technicznie coraz lepsze;
potrafi wykonywac¢ trudniejsze warianty,
pokonywa¢ wieksze odlegtosci, skoki lub
rzuty z polotem.
* W grach zestaw taktyczny bardziej
rozbudowany; potrafi gra¢ w réznych
pozycjach.
» Samodzielnie stosuje ¢wiczenia
rozciaggajace / relaksacyjne po wysitku.
* Dobra $wiadomos¢ wlasnego ciata i zmian
fizycznych (np. szybciej mgczace si¢
mig$nie, planowanie odpoczynku).
» Zaangazowanie wysokie, inicjatywa.



* Wysoka precyzja w ¢wiczeniach, dobre
opanowanie elementoéw technicznych.

* W grach — umieje¢tno$¢ czytania gry
przeciwnika, zmiany strategii, pomoc
nowym kolegom.

» Tworzy wtlasne plany treningowe /
aktywnosci fizycznej (np. na weekend)

z uwzglednieniem regeneracji.

* Wiedza o zdrowym stylu zycia, wptywie
aktywnosci fizycznej, zywieniu,
odpoczynku — potrafi argumentowac i
stosowac.

* Udzial w wydarzeniach szkolnych /
pozaszkolnych dodatkowych jako plus.

« Cwiczenia z trudnych obszaréw wykonuje
niemal wzorowo; wysoki poziom
koordynacji, sity, zwinnosci.

* W grach zespotowych petni role wzoru,
lidera; organizuje, wspiera innych,
inspiruje.

* Posiada i realizuje indywidualny/
dlugoterminowy plan aktywnosci fizycznej;
monitoruje swoje postepy.

* Bardzo dobra wiedza teoretyczna i jej
praktyczne zastosowanie: np. wiedza o
ergonomii ruchu, profilaktyce urazow, rola
odzywiania, snu.

» Aktywno$¢ wykraczajaca poza minimum:
inicjatywy, udzial w zawodach, dziatania
promujace sport w szkole/Srodowisku.



